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ENERGIA PARA BEBER? 


A moda dos supercafés recoloca em 
evidência as bebidas estimulantes 
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O CORAÇÃO PEDE UM CHECK-UP 


Por que você não deve esperar para 
avaliar (e mudar) seu risco cardíaco 


Lila, 32 anos, 
teve Covid-19 há 
um ano e meio e 
sofre com lapsos 

de memória 


A DIETA PARCEIRA DA GRAVIDEZ 


Pesquisas apontam os nutrientes 
que resguardam a mãe e o bebê 


O DESAFIO DE SER CUIDADOR 


Como vivem os brasileiros que 
zelam pela vida dos outros 


prof.com.partilhando 


Za UMA DOENÇA CHAMADA 


Fadiga, falta de ar, perda de memória, queda de cabelo... Mesmo quadros leves da infecção 
pelo coronavírus podem render sintomas e sequelas no longo prazo. Como lidar com isso? 


” PÓS-COVID A 


exe npri 


Foto Victor Eleutério 
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Especialistas 
alertam: não espere 
a pandemia passar 
para se precaver 
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A NOVA BATALHA 


DA COVID-19 


s dramas desta pandemia 

me fazem lembrar de 
um livro da ensaísta americana 
Susan Sontag, Diante da Dor dos 
Outros (Companhia das Letras). 
Ali, a escritora analisa como 
reagimos com choque, empatia ou 
indiferença diante das imagens de 
sofrimento e destruição produzidas 
pelas guerras — das gravuras 
de Goya sobre o ataque das 
tropas de Napoleão à resistência 
espanhola às fotos da Segunda 
Guerra Mundial e às cenas de 
TV dos conflitos modernos 
protagonizados pelos Estados 
Unidos. Uma das constatações da 
autora é que a familiaridade com 
as vítimas tende a reger o modo 
como lemos e sentimos essas 
imagens. Guardadas as devidas 
diferenças — e trocando o cavaleiro 
apocalíptico da guerra pelo da 
peste —, algo muito parecido pode 
acontecer quando deparamos 
com as cifras de milhões de vítimas 
do coronavírus, não só as vidas 
ceifadas mas também aquelas 
comprometidas, de alguma forma, 
pela Covid-19. Falar em milhões 
de brasileiros recuperados da 
infecção, parte considerável deles 
enfrentando sintomas e sequelas 
de longo prazo, pode despertar 
sofrimento em alguns e indiferença 
em outros. Afinal, quem são esses 
milhões? Vemos números, não 
nomes ou rostos. À não ser que 
passemos pela experiência ou 
tenhamos alguém próximo em 


Diogo Sponchiato 
Redator-Chefe 


risco, podemos alimentar a ilusão 
de que o mal nem é tão ruim assim. 
É para documentar a gravidade e 
os mistérios que pairam sobre essa 
enfermidade de origem infecciosa, 
cujas repercussões não se 
restringem a um espaço confinado 
do corpo, tampouco a uma janela 
de tempo após a eliminação do 
vírus, que preparamos a matéria 
de capa deste mês. Porque, 

depois da Covid-19, ainda temos 

a síndrome pós-Covid — ou Covid 
longa, como alguns preferem. 
Estamos diante de uma nova 
doença? Como uma infecção com 
raízes respiratórias abre a caixa de 
Pandora de complicações em zonas 
tão distintas como coração, cérebro 
e pele? O trabalho de pesquisa 

e reportagem de Chloé Pinheiro 

vai além das hipóteses e soluções 
médicas — num enredo em que 
reabilitação é palavra-chave. Nossa 
jornalista também traz nomes, 
rostos e histórias que personificam 
a magnitude do problema. Aliás, 
temos que agradecer a Lila, 
Angélica, Mary, Antonio, Clarissa, 
entre outros, por compartilharem 
suas lutas pessoais com os reflexos 
duradouros da infecção. O pós- 
-Covid cobra uma reorganização do 
sistema de saúde, que ainda não 
deve deixar de lado os cuidados 
com o coronavírus em si e com as 
doenças crônicas que continuam 
fazendo estragos por aí. Nós, 
enquanto sociedade, não podemos 
ficar insensíveis a essa batalha. 


VEM AÍ NOSSO 
PRÊMIO DE 
INOVAÇÃO 
MÉDICA 


Os cientistas e os 
profissionais de 
saúde brasileiros 
merecem 

muitos aplausos 
pelos esforços, 
descobertas, 
invenções e 
aperfeiçoamentos 
que, hoje ou 
amanhã, ampliam 
nossa expectativa 
e qualidade de 
vida. É por isso 
que VEJA SAÚDE 

é curadora de 

um prêmio de 
inovação médica 
junto à Dasa, um 
dos principais 
grupos de saúde 
do país. A iniciativa 
chega à sua quarta 
edição buscando 
e promovendo 


fazem a diferença 
nos campos da 
prevenção, do 
diagnóstico, da 
genômica, do 
tratamento e das 
causas sociais e 
coletivas. Se você 
atua na área — em 
universidade, 
hospital, startup, 
centro de pesquisa, 
ONGetc.—e 

tem um projeto 
com resultados 
fechados, 

acesse www. 
premiodeinovacao 
medica.com. bre 
saiba as novidades. 


“Nestes tempos em 
que especialistas reforçam 
aimportância da vacinação 
infantil, me veio à cabeça a 


descrição de um surto de pólio 
no livro Nêmesis, de Philip Roth. 
Não podemos passar por 
isso denovo.” 


prof.com.partilhando 


EDITORA À Abril 


Fundada em 1950 


VICTOR CIVITA ROBERTO CIVITA 
(1907-1990) (1956-2013) 


Publisher: 
Fabio Carvalho 


ve SAÚDE 


Redator-Chete: 
Diogo Sponchiato 
Texto: 
(Thais Manarini, 
Chloé Pinheiro, 
Ingrid Luisa e 
Fabiana Schiavon 
ante: 
Letícia Raposo e 


[Eduardo Pignata 


DIRETORIA EXECUTIVA DE PUBLICIDADE Jack Blanc 
DIRETORIA EXECUTIVA DE DESENVOLVIMENTO EDITORIAL E E AUDIÊNCIA Andrea Abelleira 


DIRETORIA DE MONETIZAÇÃO E RELACIONAMENTO COM O CUENTE Erick Carvalho 


Redação e Correspondência: Av. Otaviano Alves de Lima, 
4400, Freguesia do Ó, CEP 02909-900, São Paulo, SP 
Publicidade São Paulo e informações sobre representantes de 


publicidade no Brasil é no exterior: www publiabril.com br “Para lidar com o 
estresse, tenho espirrado 
VEJASAÚDE, edição 471, setembro de 2021 (ISSN 0104-1568), um spray de lavanda no 
EL tp cbr quarto antes de dormir. 
Distribuidora Nacional de Public 0 Paulo E percebo que isso me 


VEJA SAÚDE não admite publicidade redacional, 


ajuda a relaxar e a pegar 


no sono mesmo.” 


IMPRESSA NA ESDEVA INDUSTRIA GRÁFICA LTDA. 
Av. Brasil, 1405, Poço Rico, CEP: 36020-110, Juiz de Fora - MG 


VC da  Ssp 


grupo À Abril 


www. grupoabrilcom.br 


CONEXÃO 


VOCÊ JÁ TEVE ALGUM PROBLEMA POR 


SER IMPACTADO POR UMA FAKE NEWS? 


Perguntamos aos nossos leitores se eles já caíram em alguma notícia 
falsa e tiveram um enrosco em relação à saúde por causa disso 


uatro em cada dez 

respondentes da nossa 
última pesquisa já passaram ou 
conhecem alguém próximo que 
passou por algum perrengue 
ligado à saúde por ter acreditado 
em fake news. Se extrapolarmos 
esses dados para nossa 
população, podemos assumir 
que não é pouca gente que 
acaba refém de um conteúdo 
inverídico ou descontextualizado. 
São pessoas que deixam de 
tomar remédios prescritos pelo 
médico, usam terapias sem 


18% ' o 


Sim 


q 
EN 
“ 
“ “ 


embasamento científico ou fogem 
das vacinas por causa de teorias 
da conspiração sem compromisso 
com a verdade. Em resumo, as 
notícias fajutas podem prejudicar 
a qualidade de vida da família 
toda. Como mostramos numa 
reportagem publicada na edição 
de agosto, Corpo Fechado contra 
as Fake News, não só é possível 
como desejável saber reconhecer 
conteúdos em desacordo com 

a realidade e o conhecimento 
médico. Isso pode poupar dor de 
cabeça e até salvar vidas. 


o | PALAVRA DO LEITOR 


Parabéns pelas atuais edições 
da revista. Tenho percebido 
um aumento de dicas de livros 
nas páginas da VEJA SAÚDE. 
Isso é bom porque nos ajuda a 
expandir nosso conhecimento 
em leituras mais específicas. 
Mas seria muito melhor ainda 
se a redação também criasse 
uma seção específica de dicas 
de livros. 


Fábio Azevedo, 
via Facebook 


Bom saber que está curtindo, 

Fábio! Temos uma página de 
indicações de livros no nosso 
site, Leitura Saudável, mas com 
certeza vamos estudar a criação 
dessa seção na revista também. 


Adoro a revista. À cada edição 
vocês estão melhores! 


Jacqueline Freire, 
via Instagram 


Aúltima reportagem de capa, 
sobre a influência dos alimentos 
no cérebro, está fantástica! 
Maria Paula Pereira, 

por e-mail 


Se alimente como se fossem 
suas medicações ou, no futuro, 
irá tomar medicações como se 
fossem seus alimentos. 


Bruno Gera, via Instagram 


Cada vez mais nutrição 
e saúde mental juntas! 


Verenna Melo, via Instagram 


“ q 
22% = í 
Não, mas conheço — gora a gente 
amigos ou familiares = quer saber: 


SEGUE A GENTE >> 
que tiveram Você teve Covid-19 e 


ficou com sintomas ou 
sequelas meses após 


(3) veja saude O) Veja Saúde 


O) vejasaude O) Veja Saude 
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Q 
É Verdade ou Fake News? Alimente-se 


Nesse espaço do nosso site, 
procuramos esclarecer boatos e 
notícias falsas espalhados pelas 
redes sociais e enviados pelos nossos 
internautas. Está achando uma 
informação suspeita? Manda pra cá 
que vamos ouvir especialistas a fim 
de desmitificar o assunto. 


E 


No blog da nutricionista Lara 
Natacci, doutora pela Universidade 
de São Paulo (USP), a profissional 
explica conceitos e tendências que 
estão bombando no universo da 


alimentação, sempre trazendo 
conselhos práticos e explicações 
amparadas na ciência. 


ABC da Comida 


Abacaxi, banana, caqui... Frutas, 
hortaliças, sementes, castanhas... 
Tem um abecedário de ingredientes 
desfilando no blog da jornalista expert 
em alimentação Regina Célia Pereira. 
Ali ela explora as peculiaridades 
botânicas, nutricionais e culturais 
daquilo que chega à nossa cozinha. 


PLANTÃO No site, no canal no 
YouTube e nas redes 
sociais de VEJA SAÚDE, Nos próximos episódios, 
você pode acompanhar  traremos o que causou 
o Plantão VEJA SAÚDE, barulho no Congresso 


VEJA SAÚDE 


Nosso programa 
em vídeo mostra 
as novidades 


Prato de Criança 


Convenhamos que não é fácil 
estabelecer uma rotina alimentar 
tranquila e saudável para todos 

os pequenos e pequenas. Daí a 
utilidade e a importância do blog 

da nutricionista Mariana Del Bosco, 
professora do Centro Universitário 
Senac. Tem orientação à beça por lá! 


de educação médica 
independente do país. 


no mundo da 
medicina 


uma série de vídeos 
feitos em parceria com e as atualizações para a 
a MD Health, uma das 
principais plataformas colo de útero. 


Europeu de Cardiologia 


prevenção do câncer de 


WWW.VEJASAUDE.ABRIL.COM.BR 


Críticas, dúvidas ou 
sugestões para a revista, 
é só falar com a gente 


www.vejasaude.abril.com.br 
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ao cliente Abril (SAC) 
www.abrilsac.com.br 

(para assuntos como novas 
assinaturas, renovações, dúvidas 
sobre pagamentos e entrega ou 
comunicar alteração de endereço) 
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Por WhatsApp: 11 4200-2006 
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RADAR DA SAÚDE 


PRESENTE 


) 
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TAXAS DE VACINAÇÃO INFANTIL 


DESABAM PELO PLANETA 


Uma análise global confirma que a imunização sofreu baixas de 2010 
para cá e foi ainda mais prejudicada com a pandemia da Covid-19 


m dos periódicos 

mais respeitados pela 
comunidade médica e científica, 
o The Lancet, tocou o alarme com 
a publicação de um estudo com 
dados de 204 países comprovando 
que os progressos na vacinação 
das crianças estagnaram ou foram 
revertidos na última década. Sim, 
em boa parte do mundo, as metas 
não estão sendo alcançadas ou, 
pior, vêm caindo ano a ano —o Brasil 
não foge à regra. Apenas Il nações 
conseguiram bater o objetivo de 


imunizar ao menos 90% do público 
infantil contra uma série de doenças 
—tétano, difteria, coqueluche e 
poliomielite, por exemplo. Em outra 
análise, divulgada na mesma 
publicação, especialistas apontam 
que a pandemia de Covid-19 
embolou ainda mais as coisas. As 
taxas de imunização começaram a 
cair efetivamente a partir de 2010, 
com mais famílias acreditando 

que as picadas eram dispensáveis 
e menos campanhas públicas de 
conscientização e vacinação. 


texto DIOGO SPONCHIATO ilustrações AUGUSTO ZAMBONATO 


80 anos de penicilina na veia 

O primeiro antibiótico da história 
estreou oficialmente numa injeção 
aplicada em um oficial de polícia 
britânico. À época, os cientistas 
sofriam para obter o medicamento 
purificado e o paciente acabou 
falecendo após uma breve melhora. 
Pouco tempo depois, com algumas 
evoluções técnicas, foi possível 
ampliar a produção da droga, usada 
ainda hoje contra bactérias. 


Brasil: remédio recebe aval, 

mas não chega à população 

Um medicamento para conter a 
retinopatia diabética, mal que leva 

à cegueira, foi autorizado a ser 
incorporado pelo SUS em novembro 

de 2019 e, até agora, não chegou à 

rede pública. Por lei, o governo deve 
disponibilizar remédios incorporados no 
prazo de 180 dias, o que não aconteceu e 
motiva um manifesto de oito entidades 
médicas e de apoio a pacientes. 


Diagnóstico em escala nano 


Nanodispositivos são uma das 
promessas da medicina para 
investigar doenças de difícil detecção 
precoce. Nessa linha, o Centro 
Nacional de Pesquisa em Energia 
e Materiais (CNPEM) investe nessa 
tecnologia para inspecionar, em 
meios líquidos, a presença da 
dopamina, um neurotransmissor 
em falta em doenças neurológicas 
como o Parkinson. 


313,9 bilhões de reais em 
gastos voltados à saúde 


Despesas com medicações, consultas, 
convênios e afins se mantêm em 

alta no país. Segundo a Pesquisa 

IPC Maps, focada no potencial de 
consumo em cima de dados oficiais, o 
setor de saúde deve movimentar até 
o fim deste ano mais de 313 bilhões 
de reais, um crescimento de quase 
14% em relação a 2020 e de 22% em 
comparação com o ano de 2019. 
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ALIMENTAÇÃO 


UMA BATATA-DOCE 


MAIS NUTRITIVA 


Nova espécie tem a polpa alaranjada, que acusa 


a presença de doses fartas de betacaroteno 


esquisadores 

da Escola 
Superior de 
Agricultura Luiz de 
Queiroz (Esala) da 
Universidade de São 
Paulo, em Piracicaba, 
e do Instituto 
Agronômico de 
Campinas, também 
no interior paulista, 
desenvolveram um 
cultivar de batata- 
-doce de polpa 
laranja, sinal claro 
do acúmulo de 
betacaroteno. 
A substância é 
precursora da 
vitamina A, protetora 


das nossas células. 

O engenheiro- 
-agrônomo Fernando 
Piotto, professor da 
Esalq, conta que a 
nova versão chega a 
ter cerca de dez vezes 
mais betacaroteno 
do que a batata- 
-doce convencional. 
“Além disso, segue 
com o mesmo sabor 
aceito”, comenta. A 
expeciativa é que os 
produtores tenham 
acesso às ramas até 
o início de 2022. Se 
houver plantio, em 
meados de junho ela 
estará no mercado. 


TÁ TUDO LÁ 


Nutrientes da batata-doce tradicional 
também estão na de polpa alaranjada 


Carboidratos 


“Só se forma uma 
raiz tuberosa quando 
ela tem acúmulo 

de carboidrato”, diz 
Piotto. O nutriente é 
reconhecido por ser 
fonte de energia. 


Elas fazem com que a 
absorção da porção 
de carboidratos seja 
mais lenta, o que 
evita picos de açúcar 
no sangue e contribui 
para a saciedade. 
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Potássio | 


Além da famosa ação 
contra câimbras, o 
mineral atua no sentido 
oposto ao do sódio: 

ou seja, auxilia no 
relaxamento dos vasos. 
Bom para a pressão. 


ComplexoB 


As vitaminas desse time 
são ligadas ao bom 
humor. Para aproveitá- 
“las bem, cozinhe o 
vegetal com casca. 
Aliás, essa parte é cheia 
de fibras. Vale manter. 


NÃO É TRANSGÊNICO 

Piotto explica que a batata-doce turbinada 

foi obtida por meio de um melhoramento 
genético clássico — que não tem nada a ver com 
transgenia. Nesse processo, os cientistas cruzam 
variedades com características desejáveis, como 
boa produtividade, sabor agradável e riqueza em 
certa substância, até chegar a um cultivar que 
combine todos os atributos. “Isso ocorre desde 
que o homem dominou a agricultura”, afirma. 


Fotos: pidjoe (batata-doce) e Santje09 (dieta cetogênica) - Getty Images 


DIETA | 
CETOGÊNICA 
NÃO É PARA 


QUALQUER UM 


Ela prevê alto consumo 
de gorduras e porções 
ínfimas de carboidrato 


ropagada 

sobretudo 
como emagrecedora, 
a dieta cetogênica 
pode ameaçar a 
saúde. Essa é a 
conclusão de uma 
revisão de estudos 
publicada na revista 
científica Frontiers in 
Nutrition. Segundo 
os autores, no longo 
prazo esse padrão 
elevaria o risco de 
doenças cardíacas, 
câncer, diabetes e 
Alzheimer. Sobretudo 
grávidas e pacientes 
renais nem deveriam 
pensar no assunto. É 
que, em geral, quem 
segue essa dieta 
costuma abusar da 
gordura saturada — 
justamente o tipo que 
se pede para ingerir 
com moderação. 
Essa versão está em 
carnes vermelhas e 
processadas, queijos, 
ovos e manteiga. 
“Em paralelo, há 
restrição de alimentos 
protetores, como 
vegetais e grãos”, 
lembra a nutricionista 
Fernanda Imamura, 
de São Paulo. “Muitas 
pessoas acham que 
essas dietas são 
inofensivas. Mas não 
são”, reforça. 


MAS E O PESO? 

A pesquisa aponta que, de início, 
o ponteiro da balança até pode 
cair com a dieta. “Mas, pela 
pobreza de carboidrato, o que se 
elimina nessa fase é água. Daí a 
sensação de perder peso”, nota 
Fernanda. Com o tempo, porém, 
a cetogênica não supera nenhum 
outro regime. Pelo contrário. “A 
tendência é a pessoa abandoná- 
“la e voltar ao padrão anterior”, 
avisa a nutricionista. 


COMPARE 


Como tende a ser a distribuição de 
nutrientes diários nos dois padrões 


10: 70, 


de carboidrato : 
de gordura 
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CETOGÊNICA 


20. 


de proteína 


30: 


de gordura 


50: 


de carboidrato 


20: 


de proteína 


as 


texto THAÍSIMANARINHNO 


APLICAÇÃO JUSTIFICADA 
Pessoas com epilepsia refratária, 
uma versão grave que não se 
resolve com medicamentos, 
podem se beneficiar da dieta 
cetogênica. Nesse pessoal, 

o controle de carboidrato 

reduz a frequência de crises 
convulsivas. Porém, o tratamento 
é acompanhado de perto e não é 
feito para sempre — os alimentos 
excluídos são reintroduzidos aos 
poucos depois. 


ENTAÇÃO 


PRATOS 
VEGANOS SÃO 
SUCESSO EM 
RESTAURANTES 


Levantamento mostra 
que muitos brasileiros já 
pedem essas opções 


ma pesquisa 

encomendada 
pela Sociedade 
Vegetariana 
Brasileira (SVB) ao 
Ipec (Inteligência 
em Pesquisa e 
Consultoria) revela 
que, entre quase 2 mil 
entrevistados, mais 
de 30% escolhem 
pratos veganos 
em restaurantes 
quando a informação 
é destacada no 
menu. Segundo 
a nutricionista 
Alessandra Luglio, 
da SVB, por muito 
tempo os vegetais 
foram vistos somente 
como guarnição — o 
posto de estrela 
ficava para a proteína 
animal. “Quando os 
papéis se invertem, 
eo chef usa técnicas 
gastronômicas para 
entregar um prato 
vegano com sabor, 
beleza e textura, as 
pessoas se sentem 
seduzidas”, analisa. 
Ela nota, ainda, que 
há cada vez mais 
gente buscando 
reduzir a proteína 
animal na rotina, 
sem necessariamente 
virar vegetariana 
ou vegana. 
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dos brasileiros 
já deixam de comer carne 
uma vez por semana 


6 


escolhem pratos 
veganos em 
restaurantes 


PROCURA ATIVA 

Um mapa produzido pela 

SVB reúne estabelecimentos 
que já oferecem pratos à 

base de vegetais. Batizado de 
“Onde Tem Opção Vegana”, o 
recurso reúne mais de 3,2 mil 
restaurantes e lanchonetes no 
Brasil. Caso algum local que 

o usuário conheça não faça 
parte da relação, é possível 
solicitar a inclusão. Para 
explorar o mapa, acesse: www. 
ondetemopcaovegana.com.br 
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(14:) 


se declaram 
vegetarianos 


SEGUNDA SEM CARNE 

Uma parcela de quem fica 
alguns dias sem proteína animal 
é adepta desse movimento, 

que chegou ao Brasil em 2013. 
“Aqui, a introdução foi feita por 
meio de políticas públicas, em 
escolas, creches e programas de 
assistência social, por exemplo”, 
relata Alessandra. Várias 
empresas também instituíram 

a Segunda sem Carne nos 
refeitórios. Não à toa, a campanha 
brasileira é a maior do mundo. 


Foto: Maren Caruso - Getty Images 


CUIDAR DA DEPRESSÃO o 


É UMA RESPONSABILIDADE DE TODOS NÓS. 


DO ACOLHIMENTO 


INSPIRANDO O CUIDADO COM A DEPRESSÃO. 


Dos 12 milhões de brasileiros com Depressão, 40% não 
respondem a pelo menos duas tentativas com tratamentos 
medicamentosos diferentes, o que caracteriza um caso de 


depressão resistente ao tratamento. É por isso que a campanha 
dá atenção especial aos altos e baixos dessa jornada e 
encorajar a busca contínua por alternativas de cuidado. 


E por acreditar que o acolhimento é o melhor caminho 

para encarar os altos e baixos dessa jornada, o movimento 
Falar Inspira Vida traz para este Setembro Amarelo 

a JORNADA DO ACOLHIMENTO, um game onde você poderá 
conhecer os obstáculos enfrentados por quem convive com 

a doença e por todos que estão ao seu redor. 


Conheça o game completo e descubra os recursos que 
ajudam a superar as barreiras até o caminho do entendimento 
e da qualidade de vida. 


PARTES ES. 
O NTRATR AT 


E COMECE A JOGAR. 


alas, 3 
deita | Janssen J 


o movimento 


MEDICINA 


CÁPSULA QUE VÊ 
O INTESTINO ESTÁ 


COMO FUNCIONA 


Método permite avaliar por horas o funcionamento do intestino 


MAIS ACESSÍVEL 


Décadas depois da invenção, 
convênios passam a custear o 
procedimento no país 


ndoscopia e colonoscopia, 

os exames usados para 
estudar o aparelho digestivo, não 
conseguem visualizar o intestino 
delgado, porção importante do 
sistema. Há até pouco tempo, 
às vezes era preciso até realizar 
uma cirurgia exploratória para 
averiguar possíveis problemas 
na área, como sangramentos — e 
em alguns casos ainda é assim. 
Pois um procedimento bem mais 
simples e moderno acaba de 
entrar no rol daqueles a serem 
cobertos pelos convênios. Trata- 
-se da PillCam, uma cápsula 
descartável, com menos de 3 cm 
de comprimento, que contém 
uma câmera capaz de visualizar e 
fotografar as paredes dessa região 
de difícil acesso. “A novidade vai 
nos ajudar muito, pois até 85% dos 
casos de sangramento digestivo 
ocorrem no intestino delgado”, 
contextualiza Paula Poletti, 
gastroenterologista do Hospital 
Nove de Julho, em São Paulo, uma 
das precursoras no uso da técnica, 
que há 20 anos esperava pela 
incorporação no Brasil. 


A cápsula 


Mais ou menos do 
tamanho de um 
suplemento vitamínico, 
ela deve ser engolida 
depois de um período 
de jejum. 


Atransmissão 

Nesse período, a pessoa 
veste um cinto que 
capta em tempo real as 
imagens enviadas pela 


cápsula e as registra em 
um gravador. 


E 


A captação 

Dotada de uma câmera 
e lâmpadas de LED, ela 
faz até 72 mil imagens 
do trato digestivo 


inteiro, durante cerca 
de oito horas. 


O filme 
A cápsula é expelida 


normalmente com as 
fezes. O gravador é 
lido por um aparelho 
que converte as fotos 
em vídeo. 


Pandemia atrapalha controle de doenças intestinais 


Uma pesquisa do Hospital das Clínicas da Universidade de São Paulo (HC-USP) revela o impacto 

da Covid-19 no acompanhamento de doenças inflamatórias intestinais. Mais de 200 pacientes 

com retocolite ulcerativa e doença de Crohn participaram do levantamento, que trouxe achados 
preocupantes: 83% faltaram às consultas, quase 50% deixaram de fazer exames laboratoriais e 

em torno de 20% não conseguiram obter seus medicamentos. Segundo os autores, houve uma 
queda de 60% no volume de colonoscopias realizadas no HC. E também vieram à tona repercussões 
psicológicas: sintomas de ansiedade e depressão foram relatados por 80% dos indivíduos. 
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NAS MARGENS DO 


CÂNCER DE PELE 


Precisão da dermatoscopia pode variar de 
acordo com o tipo do tumor 


ma pesquisa 

brasileira 
sugere que o 
dermatoscópio, 
aparelho usado 
no diagnóstico do 
câncer de pele, pode 
não ser capaz de 
enxergar bem as 
raízes de alguns 
subtipos da doença, 
com possível impacto 
no sucesso das 
cirurgias de remoção. 
O estudo, feito pelo 
dermatologista Felipe 
Cerci e publicado no 
International Journal 
of Dermatology, 
avaliou 368 pacientes 
com carcinoma 
basocelular, versão 
mais comum do 


tumor. Todos 

foram submetidos 
à dermatoscopia 

e operados por 
meio da cirurgia de 
Mons, que permite a 
análise instantânea 
da pele retirada 
num microscópio. A 
precisão da análise 
prévia das margens 
foi de 87% para o 
tipo mais comum 
desse carcinoma, 
mas caiu para entre 
20 e 58% em outros 
subtipos. “Nosso 
achado indica que 


talvez seja necessário 
aumentar as margens 


de segurança para 
impedir o avanço da 
doença”, diz Cerci. 


É PRECISO OU NÃO É? 


Como o estudo avaliou o exame de pele 


melhor 
cirurgia para 
o câncer 

de colo de 
útero? 


Revisões recentes 

N mostraram que 
NH as cirurgias 
Ê minimamente 
invasivas para 
tratar esses 
tumores estão 
ligadas a desfechos 
piores, quando 
comparadas à 
intervenção mais - 
drástica, a retirada Ps 
do útero. “É um - K 
banho de água fria Ê 
nessa abordagem, 
que vinha sendo 
bastante utilizada, 
mas ela ainda 
pode funcionar em 
um grupo seleto 
de pacientes”, 
comenta Alexandre 
Ferreira Oliveira, 


No dermatoscópio 


Na realidade 


presidente da 
Sociedade Brasileira 
de Cirurgia 
Oncológica. O 
médico lembra que 
nem precisaríamos 
estar discutindo 
cirurgia, já que a 
doença é evitável 
por meio da 


Antes da operação, os Com a técnica de Mohs, vacinação contra 
pacientes tiveram seu foi possível analisar de o papiloma vírus 
tumor escaneado com imediato as porções humano (HPV) e da 
a dermatoscopia, euma retiradas. Assim, os realização periódica 
margem de segurança médicos viram que em do papanicolau, 

na incisão delimitada alguns casos era preciso exame que detecta 


a partir disso. voltar e cortar mais pele. 


lesões pré-câncer. 


VEJA SAÚDE SETEMBRO 2021 


5 


DÁ PARA FLAGRAR A 


APNEIA DO SONO EM CASA 


Método brasileiro que permite investigação 
mais tranquila foi testado e aprovado 


alcula-se que 

um em cada 
três paulistanos tenha 
algum grau de apneia 
do sono, distúrbio por 
trás de interrupções 
na respiração à noite e 
capaz de desencadear 
de sonolência diurna a 
piripaques cardíacos. 
O problema é que 
grande parte desses 
casos passa batido, 
pois o exame que 
faz o diagnóstico, 
a polissonografia, 
étrabalhoso e 
desconfortável. Mas 
um novo dispositivo, 
criado por uma 
startup brasileira, 
promete driblar 
as dificuldades. 
Trata-se do Biologix, 


Sensor 
demonstrou 
90% de precisão 
na comparação 
como método 
tradicional 
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espécie de oxímetro 
de alta precisão, 

que fica conectado 
na ponta do dedo 
colhendo diversos 
dados durante o 
sono. “Exames 
domiciliares para 
apneia já existiam, 
mas esse se destaca 
pela capacidade de 
monitorar de um 
jeito simples diversos 
parâmetros, inclusive 
oronco, com o 
microfone do celular”, 
explica Geraldo 
Lorenzi Filho, diretor 
do Laboratório do 
Sono do Instituto do 
Coração (InCor), que 
testou com sucesso o 
dispositivo em cerca 
de 300 pacientes. 


Osensor de alta tecnologia é capaz 
de identificar mais fácil a apneia 


A polissonografia 


No exame convencional, 
seja em casa, seja na 
clínica, o indivíduo 
precisa dormir com 

uma série de eletrodos 
grudados no corpo, 
conectados a monitores. 


O novo teste ' 


Ele mede oxigenação, 
frequência cardíaca, 
ruídos e movimentação 
durante o sono, e envia 
os dados para o celular. 
Um aplicativo gera 
laudos instantâneos. 


MEDICINA 
NA PONTA DO DEDO 


Sono 

ruim pode 
prejudicar 

o andar e a 
coordenação 


Cientistas do 
Instituto dos 
Engenheiros 
Eletrônicos 

e Eletricistas 
(IEEE), que usam 
movimentos 
humanos para 
treinar robôs 

para centros 

de reabilitação, 
descobriram 

mais um impacto 
da privação do 
sono na saúde. 
“Notamos que, no 
fim do semestre, 
período em que se 
dorme menos, os 
estudantes iam mal 
nas experiências 
de caminhada 

e controle da 
postura”, conta o 
pesquisador Arturo 
Forner-Cordero. 
Encucados, ele e a 
equipe conduziram 
testes específicos 
nessa turma e 
observaram que 
a privação de 
sono e o jet lag 
social — dormir 

e acordar mais 
tarde nos fins de 
semana — afetava 
a coordenação 
motora dos 
voluntários. 
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ALGORITMO 
CALCULA O RISCO 
CARDIACO 


Máquinas são ensinadas a medir 
grau de endurecimento das 
artérias em tomografias 


inteligência artificial 

já ajuda a rastrear 
obstruções e outras encrencas 
nas artérias do coração, situação 
que pode culminar em um 
infarto. Tradicionalmente, o 
comprometimento desses vasos 
é calculado pelo escore de cálcio. 
“No método convencional, a 
tomografia precisa ser feita 
com um eletrocardiograma 
para sincronizar a captura de 
imagens com a pausa entre 
os batimentos cardíacos. Só 
que, nas tomografias de tórax 
comuns, coração e artérias 
aparecem borrados por causa 
do movimento”, relata Felipe 
Kitamura, head de Inovação 
em Operações Diagnósticas da 
Dasa. Ele participou da validação 
de um algoritmo desenvolvido 
pela Universidade Stanford, 
nos Estados Unidos, capaz de 
enxergar a calcificação das 
artérias mesmo desfocadas. 
“É uma maneira de ampliar o 
rastreio da doença coronariana, 
ainda mais agora, com muitas 
tomografias sendo feitas para 
Covid-19”, comenta. 


COMO TREINAR UMA MÁQUINA 


Programa é inspirado no funcionamento 
do cérebro humano À 


O algoritmo 

| Um algoritmo nada 
mais é do que uma 
sequência de ações 
que um programa 
de computador deve 


executar — um código. 


O aprendizado 

Os especialistas 

alimentam o 

programa comdados 
para que ele aprenda 


a “pensar” por 
conta própria. 


Comparativo 

O algoritmo analisou 
tomografias 

borradas e nítidas 

das mesmas pessoas 

para mapear A 


de calcificação. - E 
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Teste analisa as bactérias da vagina 


A microbiota intestinal, que influencia muito a nossa saúde, já é bem conhecida. Agora, um novo 
exame chega ao Brasil para ajudar a desvendar outra população de bactérias, as que habitam 

a vagina. A novidade foi anunciada pela empresa MyGut2Go. A ideia é que, ao encontrarem 
desequilíbrios na região, os médicos possam definir o melhor tratamento para infecções de 
repetição. É promissor, mas a aplicação clínica ainda é incerta na opinião de especialistas. “O 
fato de um micro-organismo estar ali não significa que ele está provocando doenças”, diz o 


ginecologista Paulo Giraldo, professor da Universidade Estadual de Campinas (Unicamp). 
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MENTE SAUDÁVEL 


OS ANJOS E OS 
DEMONIOS DA 
NOSSA NATUREZA 


Em uma obra monumental, o 
neurocientista Robert Sapolsky 
analisa o quebra-cabeça que dá 
origem ao nosso comportamento 


cena é a seguinte: você 

está na fila do banco e, de 
repente, um sujeito rouba seu lugar 
sem falar nada. Como vai reagir? 
Parece que não, mas uma decisão 
espontânea como essa — ficar 
quieto ou brigar — depende de uma 
série intrincada de fatores, como 
seus genes, hormônios e neurônios, 
o ambiente em que você foi criado, 
a aparência do indivíduo que 
entrou na sua frente, seu estado 
emocional naquele dia etc. É sobre 
as peças biológicas e culturais 
que moldam o comportamento 
humano, dando vazão tanto a atos 
de maldade como de altruísmo, 
que se debruça o neurocientista 
americano Robert Sapolsky em 
Comporte-se. O livro é um tijolo 
de conhecimento colhido em 
inúmeras pesquisas e disciplinas 
= da biologia à antropologia. Nas 
mais de 800 páginas, o professor 
explica as bases fisiológicas dos 
nossos atos e omissões, analisa 
os comportamentos de outros 
primatas e suas semelhanças e 
diferenças em relação aos nossos 
— Sapolsky passou três décadas 
estudando babuínos na África — e 
reflete sobre episódios históricos 
que demonstram nossas facetas 
mais generosas, egoístas ou 
terríveis. Uma obra que revela que 
a espécie humana definitivamente 
não se resume a anjos e demônios 
—o contexto pode fazer toda 
a diferença — e traz lições e 
provocações para nos tornarmos 
pessoas melhores. 
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ROBERTA.SAPOLSKy 


COMPORTE gg 


COMPORTE-SE — 

A BIOLOGIA HUMANA 
EM NOSSO MELHOR 
EPIOR 


Autor: Robert 


M. Sapolsky 
Editora: Companhia 
das Letras 

Páginas: 816 


exreevista RE sA A To e E 


Até que ponto a pandemia de 
Covid-19 é capaz de impactar o 
comportamento humano? 


Acredito que há impacios enormes em 
nosso comportamento, e veremos as 
consequências psicológicas e sociais 
deste período por muitos anos. O 
único equivalente em que consigo 
pensar é a Grande Depressão, que 
atingiu os Estados Unidos em 1929. Ela 
foi um dos maiores eventos a moldar 
meus pais nas pessoas que eles se 
tornaram, e acho que algo parecido 
vai acontecer com a Covid-19. 


Crises como a que atravessamos 
tendem a agravar o pior lado 

da nossa biologia e da 

nossa sociedade? 


Penso que depende imensamente 

do tipo de crise. Se os nazistas 
bombardeiam Londres toda noite, com 
consequências devastadoras, isso faz 
as pessoas [da cidade] identificarem 
um inimigo singular que está atacando 
indiscriminadamente todo mundo, 


o que traz à tona o nosso melhor. 

Foi o que aconteceu em diversas 
circunstâncias, a exemplo do ll de 
Setembro na cidade de Nova York. 
Mas com a Covid-19 é diferente. Ela 

é uma ameaça invisível, o estranho 
próximo de você pode infectá-lo e a 
epidemia não é justa com suas vítimas. 
As pessoas mais ricas são capazes 
de se proteger quase que totalmente, 
enquanto os pobres são devastados 
pela doença, e o governo Trump [nos 
EUA] trabalhou efetivamente para 
transformar os mais frágeis em um 
bode expiatório. Então, esse foi um 
período terrível nesse sentido. 


Qual é o aspecto da neurociência 
e do cérebro humano que mais 
intriga o senhor atualmente? 


É a neurobiologia da empatia, ou seja, 
como nosso cérebro busca decidir se 
uma pessoa conta como “Nós” mais 
do que como “Eles”, e se você é capaz 
de sentir a dor do outro e imaginar o 
mundo através dos olhos dele. 


Testemunhamos pelo mundo 
nos últimos anos movimentos 

e lideranças que se baseiam 
muito nesse discurso “Nós” 
versus “Eles”, que o senhor 
examina no livro. Isso seria 

um retrocesso à luz da nossa 
evolução comportamental e das 
atrocidades do último século? 
Bem, ambos os nossos países 
tiveram um azar terrível nesse 
aspecto — e eu espero que o Brasil 

se veja livre do seu líder assim 

que possível. Acredito que há um 
retrocesso tremendo para o mundo, 
e acho que essa é uma tendência que 
tende a piorar nos próximos anos. 


O senhor acredita em um futuro 
em que comportamentos ruins ou 
criminosos poderão ser atenuados 
ou combatidos com ferramentas 
médicas como estimulação 
craniana ou edição genética? 


Vai um longo, longo tempo até que 
isso possa acontecer de fato. No 


entanto, esse é um reino em que as 
intervenções na própria sociedade 
serão muito mais eficazes, e os 
resultados chegam mais cedo. Só 
que há um viés que coloca de uma 
forma mais.chamativa e excitante 
usartécnicas para alterar o cérebro 
de uma pessoa do que alterar, na 
realidade, como a sociedade trata 
algumas dessas pessoas. 


No livro, o senhor analisa um 
antigo dilema filosófico entre 
dois pensadores. De um lado, 
Thomas Hobbes e a noção de que 
o homem é o lobo do homem; do 
outro, Jean-Jacques Rousseau 
ea ideia de que a sociedade 
corrompe o homem, expressa na 
construção do “bom selvagem”. 
Pensando em nossa sociedade 
pós-pandêmica, o senhor ficaria 
com Hobbes ou Rousseau? 


Cerca de dois terços de Hobbes e um 
terço de Rousseau. Depende do dia. 


texto DIOGO SPONCHIATO design LAURA LUDUVIG 


Robert M. Sapolsky 
é neurobiólogo 

e primatólogo, 
professor da 
Universidade 


Stanford (EUA) 

e pesquisador do 
Museu Nacional 
do Quênia 
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ATIVIDADE FÍSICA 


O PRIMEIRO GUIA 

BRASILEIRO DE 

EXERCÍCIOS FÍSICOS 

Junto a especialistas, Ministério 

da Saúde lança diretrizes inéditas 

eadaptadas a públicos 

erealidades diferentes 

magine ter à 
mão um manual 

que, além de informar 

a duração e o tipo de 

atividade física mais 

adequados a cada faixa 

etária, ainda dá dicas 

sobre onde e como suar 

a camisa gratuitamente... Um resumo das orientações 

Pois essa é a proposta para você já inserir no dia a dia 

do Guia de Atividade 

Física para a População 

Brasileira. Além das 

sugestões de aplicação 

prática na rotina, o 

documento publicado Crianças de 3 a5 anos 

pelo governo preza - Duração: três horas por 

pelo didatismo nas dia de atividades livres. 

recomendações. “Uma . - Tipo de exercício: jogos 

crítica que temos aos guias e brincadeiras, isto 

estrangeiros é que são é, atividades alegres, 

muito técnicos, parecem seguras e supervisionadas, 

artigos científicos. O nosso ou programas mais 

é simples e pragmático”, estruturados. 

explica o epidemiologista 

Pedro Hallal, professor 

da Universidade Federal 

de Pelotas (UFPel) 

coordenador da iniciátiva. 

Essas são as primeiras Crianças e jovens 

diretrizes públicas de 6a 7 anos 

focadas em exercícios * Duração: 60 minutos 

da história do Brasil, e ou mais por dia. 

elas foram elaboradas * Tipo de exercício: 

por experts da UFPel os que trabalham 
condicionamento 
cardiorrespiratório. E 
fortalecimento muscular 
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três vezes na semana. 


Adultos 


- Duração: 150 minutos de 
atividade moderada ou 


75 de vigorosa na semana. 


- Tipo de exercício: aquele 
que promove bastante 
gasto energético, mais 
treinos de resistência duas 
vezes na semana. 


Gestantes e mulheres 
no pós-parto 

* Duração: 150 minutos de 
atividade moderada ou 


75 de vigorosa na semana. 


“Tipo de exercício: aquele 
que fortifica o assoalho 
pélvico, mais os aeróbicos 
eos de resistência 
tradicionais. 


Idosos 


- Duração: 150 minutos de 
atividade moderada ou 


75 de vigorosa na semana. 


- Tipo de exercício: aquele 
que trabalha os músculos 
eo equilíbrio, para 
ganhar ou preservar a 
independência. 


Pessoas com 
deficiência 


* Duração: as mesmas 
das pessoas sem 
deficiência, seguindo a 
faixa etária. 

* Tipo de exercício: 
todos, mas adaptados 
para oferecer conforto e 
segurança caso a caso. 
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INATIVIDADE 
FÍSICA VS. 
COMPORTAMENTO 
SEDENTÁRIO 

Os dois conceitos 
estão relacionados 

e são prejudiciais 

à saúde, mas são 
diferentes. Inatividade 
física diz respeito à 
carência de exercícios 
programados na 
rotina, enquanto 

o comportamento 
sedentário fala 

sobre o estilo de 

vida como um todo 

— há pouquíssimo 
gasto calórico tanto 
no trabalho como 

no lazer. “Esse 
comportamento é 
muito perigoso e 
aumenta o risco de 
diabetes, doenças 
cardiovasculares 

e mortalidade por 
múltiplas causas”, 
explica o educador 
físico Bruno Gualano, 
da Universidade de 
São Paulo (USP). O 
novo guia também 
se presta a enfrentá- 
“Jo. Para acessar o 
documento, aponte 
a câmera do celular 
para o QRcode abaixo. 
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A maioria dos infectados pelo 
coronavírus, incluindo quem 
teve quadros leves, apresenta 
sintomas estranhos e limitações 
meses depois da recuperação. 
Saiba como lidar com isso 


texto CHLOÉ PINHEIRO design LETÍCIA RAPOSO 
fotos TOMAS ARTHUZZI e KLAUS VEDFELT - GETTY IMAGES 
letterings SÉRGIO BERGOCCE 


ma neurologista com raciocínio lento, 

um surfista que acorda de madrugada 

com a sensação de estar se afogando, 

uma comunicadora que agora troca as 

palavras, uma professora que não 

aguenta mais a queda de cabelo... O que pessoas com 

o diferentes teriam em comum? Todas 

raíram o coronavírus e, meses depois de se 

livrarem dele, apresentam queixas difíceis de explicar. 

Uma análise robusta sobre o assunto, publicada no 

periódico Scientific Reports, do grupo Nature, se 

embrenhou por estudos que incluíram ao todo 47 mil 

pacientes, e aponta mais de 50 efeitos de longo prazo 

relacionados à infe. A revisão também mostra 

que até 80% dos recuperados encaram um ou mais 
deles um bom tempo depois do contato com o vi 

endo que uma em cada trt 

da infecção apresenta 

acometimentos 12 meses depois da fase aguda, inde- 

pendentemente da severidade do quadro e do grau da 

posta inflamatória”, conta Milene Silva Ferreira, 

gerente médica de Reabi al Israelita 

tein, em São Paulo. A instituição é uma das 

se estruturaram para atender os atingidos pela 

drome pós-Covid, ou Covid longa, como também 

é chamada. A terminologia exata ainda está sendo 


parecidas, se certas sequelas são permanentes e, mais 
importante, por que isso tudo acontece. O que se sabe, 
com certeza, é que o problema exi ige protoco- 
los terapêuticos específicos e demanda uma reorgani- 
zação do sistema de saúde. “O fato de termos tantas 
perguni mecanismos desconhecidos não signi 

que as queixas dos pacientes devem ser menospri 

das”, diz Milene. Estão aí a Cla: o Antonio, a Lila 
ea Mary (citados no início da reportagem), e tantas 
outras pessoas, para atestar a urgência do tema. O 
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A comunicadora Lila Polese, 32 anos, de Santo 
André (SP), sempre se gabou de sua boa memória. 
Até ser acometida pela Covid-19, ainda em maio de 
2020. Apesar do quadro leve, sua cabeça não voltou 
a ser a mesma. “Até hoje, percebo que deixo passar 
coisas no trabalho”, relata. Em uma de suas lem- 
branças mais emblemáticas, ela perguntou à amiga 
com quem dividia apartamento como se descascava 
uma mexerica. Detalhe: estava segurando uma la- 
ranja. Lapsos de memória e linguagem estão entre 
os sintomas mais enigmáticos do pós-Covid. So- 
mam-se a eles diversas outras manifestações neuro- 
lógicas, como dor de cabeça, além do surgimento 
(ou agravamento) de transtornos psiquiátricos como 
ansiedade, depressão e estresse pós-traumático. 

O próprio coronavirus pode chegar ao cérebro, 
mas seu ataque direto não parece ser o principal culpa- 
do pelos apagões. “Nem sempre há infecção no órgão”, 
aponta a neurologista Clarissa Yasuda, da Universida- 
de Estadual de Campinas (Unicamp), coordenadora 
do projeto NeuroCovid, que já reúne depoimentos de 
1 mil pessoas com sequelas neuropsicológicas da do- 
ença. A própria médica se identifica com eles. “Digo 
que passei de multitarefa a unitarefa”, desabafa. Se o 
virus não está lá, o que justifica tais impactos? “Uma 
série de fatores, da inflamação sistêmica ao despertar 
de alguma tendência genética adormecida, fora outros 
processos que ainda desconhecemos”, teoriza. 

Outra hipótese envolve os chamados microtrom- 
bos, entupimentos em vasos muito pequenos que ir- 
rigam o cérebro. “Estamos nos perguntando: será 
que a fase aguda da infecção desencadeia processos 
semelhantes aos de doenças neurodegenerativas?”, 
comenta a radiologista Fernanda Moll, do Instituto 
D'Or de Pesquisa e Ensino (Idor), instituição que já 
identificou a presença de marcadores inflamatórios 
e alterações na substância branca, circuito estratégi- 
co para a comunicação entre os neurônios. 

A questão é que tais abalos não são flagrados em 
ressonâncias e tomografias comuns. Assim, a pessoa, 
preocupada, procura o neurologista e ouve que seus 
exames estão normais. Nesses casos, testes neuropsi- 
cológicos feitos em consultório podem ajudar a 
quantificar o impacto da doença e determinar o trata- 
mento. Porque felizmente é possível melhorar o fun- 
cionamento da cabeça. “Estímulos adequados são 
capazes de desenvolver a neuroplasticidade, isto é, a 
capacidade de o cérebro se adaptar e criar novas co- 
nexões entre os neurônios”, aponta o psiquiatra An- 
dré Brunoni, da Universidade de São Paulo (USP), 
que irá testar uma combinação de estimulação elétri- 
ca craniana com um jogo digital que desafia o racioci- 
nio. Só não dá para deixar a mente definhando. O) 
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Dor de cabeça 


Fatores psicológicos e 
físicos podem trazer as 
crises, aliviadas com 


medicamentos específicos. 


Vale tentar investigar 
possíveis causas, 
embora nem sempre 
elas apareçam. 


Dificuldades 


cognitivas 5) 


Três domínios do 
funcionamento cerebral 
parecem mais afetados: 
linguagem, memória e 
raciocínio. Existem forma: 
de estimular a cabeça 
para elas não ficarem 
emperradas. 


Transtornos 
psiquiátricos 
Depressão e ansiedade 
podem dar as caras 

ou ser intensificadas. 

É preciso ficar atento 

e buscar ajuda com 
terapia, mudanças de 
hábito e medicamentos, 
se necessário. 


E 
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Lá 


e 
Trombos pelos vasos 
Devido à interferência da 
infecção na coagulação, 
mesmo depois da fase 


aguda, indivíduos 

podem ter de pequenos 
entupimentos nas artérias 
cerebraisa um AVC, Fique 
de olho em sinais suspeitos. 


Perda de olfato 
e paladar 


A queixa está se 
tornando incomum com 
a variante delta do virus, 
mas tem gente sofrendo 
com isso desde o ano 
passado. O treinamento 
olfativo ajuda a 
recuperar os sentidos. 


Repercussões 
inespecíficas 

Uma das teorias 

diz que o vírus pode 
afetar o sistema 
nervoso autônomo, 
que comanda coração 
e pulmões, e nervos 
periféricos, causando 


dores e formigamentos. 
º 
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Doze dias depois de se recuperar da Covid-19, 
Angélica de Oliveira Buitvidas, 47 anos, de Diadema 
(SP), voltou ao trabalho. Mas não era mais a mesma. 
“Sentia um cansaço horroroso e tive crises que me 
faziam pensar que ia morrer por falta de ar”, conta a 
secretária, que desenvolveu, depois da doença, an- 
siedade e depressão. Mais de um ano depois, ainda 
toma medicamentos para esses transtornos. O can- 
saço, queixa mais frequente entre os recuperados, e 
a falta de ar conversam entre si. Dividem origens e 
podem ser exacerbados pelos ataques do coronavi- 
rus à saúde mental — mas não só. 

“Ao menos três fatores podem estar envolvidos: 
problemas para respirar, em especial uma dificuldade 
de coordenar a musculatura envolvida ao inspirar e 
expirar o ar, perda de massa muscular e a inflamação 
sistêmica. Para piorar, esse pessoal passa a dormir 
mal, o que intensifica o cansaço”, expõe a fisiatra Li- 
namara Rizzo Battistella, que coordena a reabilitação 
pós-Covid da Rede Lucy Montoro, a principal refe- 
rência do assunto no país. Na instituição, os pacientes 
que passaram pelo Hospital das Clínicas da USP rece- 
bem um atendimento completo, que inclui até um 
robô para auxiliar nos movimentos enquanto a força 
dos músculos é restabelecida. 

A despeito das raizes exatas, a fadiga não pode 
passar batido. “Isso coloca a pessoa numa cascata de 
complicações, pois ela tenta voltar às atividades diá- 
rias e à rotina de exercícios por conta própria, não 
consegue e acaba ficando sedentária enquanto espera 
a melhora espontânea, o que agrava outros sintomas, 
como a depressão”, argumenta Milene. A abordagem 
ideal é multiprofissional, englobando principalmente 
exercícios de fortalecimento muscular e específicos 
para o aparelho respiratório, que devem ser feitos de 
forma gradual e respeitar os limites de cada um. Al- 
guns deles são tão simples como caminhar até o por- 
tão e levantar uma garrafa de água, e surtem efeito. 

O fisioterapeuta respiratório Fábio Rodrigues, do 
Instituto do Coração (InCor), em São Paulo, tem uma 
história que ilustra bem o potencial disso. “A mãe de 
uma conhecida ficou internada e, depois, sentia muita 
dificuldade e cansaço até para ficar de pé. A família, 
preocupada, foi limitando cada vez mais seus movi- 
mentos. Quando fui visitá-los, a mulher estava de fral- 
da, imóvel, como se ainda estivesse na UTI”, relem- 
bra. “Eu a coloquei sentada e começamos um 
fortalecimento simples, com uma embalagem de ex- 
trato de tomate. Em uma semana, ela já estava andan- 
do de novo”, celebra. O tempo para recuperar total- 
mente o fôlego varia, mas se calcula que três meses de 
trabalho já façam diferença. Antes de tudo, porém, é 
preciso checar o estado do coração e dos pulmões. 
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Pulmões fragilizados 


Ainflamação pode deixar 
cicatrizes nesses órgãos, 
atrapalhando a respiraç 
em casos moderados e 
graves. À situação tende 
aser pior para quem 
dependeu de oxigênio e 
teve pneumonia. 


Perda muscular 


O enfraquecimento dos 
músculos dificulta a 
realização de movimentos 
básicos, inclusive o de 
respirar. E crucial realizar 
exercícios específicos e 
garantir um bom volume 
de proteínas na dieta. 


Central prejudicada 


Afalta de ar também pode 
vir de danos no sistema 
nervoso autônomo e no 
centro respiratório, du 
estruturas-chave para 
puxar e soltar o ar. O 
estresse interfere nessa 
comunicação fina. 


Ansiedade a mil 


Otrauma desencadeia 
ataques de ansiedade, 
que liberam adrenalina 
pelo organismo, aceleram 
os batimentos cardíacos 
e, consequentemente, a 
respiração, deixando a 
pessoa ofegante. 


A PARTIR DE 
QUANDO VIRA 
UMA COVID 
LONGA? 


Navegamos em 
mar desconhecido, 
mas a situação 
parece ser dividida 
em dois momentos. 
O primeiro, logo 
depois da fase 
aguda, envolve 
algumas semanas 
de recuperação, 

e é mais comum 
quando a pessoa 
apresentou uma 
infecção mais 
severa. Depois 
entra a fase de 
cronificação 

da doença. “As 
entidades estão 
considerando 

uma linha de corte 
de 12 semanas”, 
comenta Linamara. 
O que permanecer 
ou surgir após 

esse período seria 
considerado a 
Covid longa, ou 
síndrome pós-Covid. 
Mas essa é uma 
média, sublinha a 
especialista. “Na 
prática, pessoas que 
foram internadas 
já devem começar 
a reabilitação logo 
depois da alta. Não 
é necessário esperar 
para saber se está 
ou não com uma 
doença crônica”, 
explica. O tempo 

de reabilitação 
varia conforme 

a extensão dos 
sintomas. 
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O santista Antonio Carlos Alonso Filho, 39 anos, 
deixou sua querida prancha de surfe de lado, acome- 
tido por crises de falta de ar que começaram a apare- 
cer meses depois da Covid-19, sempre que ele se es- 
forçava para retomar os esportes. Com exames de 
imagem normais, foi diagnosticado com ansiedade 
por um pneumologista e com asma por outro. Agora 
usa uma bombinha. “Tentei continuar surfando, mas 
tive várias recaídas e suspendi de vez as atividades 
físicas”, conta. Demora um tempo para os pulmões 
se reerguerem da Covid-19, mas, persistindo por 
mais de três meses, queixas como as de Antonio de- 
vem ser investigadas, pois podem indicar danos que 
exigem tratamentos específicos. 

“A inflamação provocada pelo vírus deixa fibroses, 
que são cicatrizes que endurecem o pulmão e dificul- 
tam as trocas gasosas”, descreve Rodrigues. Na mes- 
ma linha do que pode acontecer com o cérebro, pe- 
quenos entupimentos em vasinhos minam a 
capacidade de funcionamento do órgão, levando a 
uma doença pulmonar crônica. De novo, nem sempre 
o exame acusará uma lesão — até porque estamos fa- 
lando de uma miríade de causas. Mas se sabe que al- 
gumas pessoas podem até precisar de suplemento de 
oxigênio por um tempo. A grande maioria se recupe- 
ra, só que as fibroses permanecem ali, e ainda se des- 
conhece a consequência delas no longo prazo. 

Falando em cicatrizes, outro lugar que pode ficar 
com essas marcas é o coração. “Em exames de resso- 
nância, vemos as fibroses no miocárdio [músculo car- 
díaco] e no pericárdio [membrana que envolve o cora- 
ção] mesmo em indivíduos assintomáticos, causadas 
não necessariamente pela infecção direta, mas pela 
inflamação que acompanha sua fase aguda”, relata a 
cardiologista Ana Luiza Sales, do Complexo Hospita- 
lar de Niterói (RJ). Os danos cardíacos são flagrados 
em diversas situações, mesmo fora dos hospitais. “Te- 
mos recebido clientes com casos leves de Covid-19 
que, ao retomar as atividades, sentem dores no peito, 
um cansaço significativo e, quando vamos investigar, 
descobrimos inflamações no coração que não foram 
diagnosticadas a princípio”, diz a cardiologista Renata 
Castro, da Care Club, rede que agrega academia e 
centro médico em São Paulo, Rio e Porto Alegre. 

A alta prevalência de problemas cardíacos é uma 
das justificativas para que pessoas no pós-Covid vol- 
tem ao hospital com frequência e tenham um maior 
risco de infarto semanas depois da infecção. “Aqui, 
vemos uma taxa de 20% de reinternação, condizente 
com o que mostra a literatura internacional”, relata o 
infectologista Filipe Piastrelli, coordenador do Centro 
Especializado em Tratamento Pós-Covid-19 do Hos- 
pital Alemão Oswaldo Cruz, na capital paulista. O) 
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Miocardite 
e pericardite 


São inflamações no 
músculo cardíaco e na 
membrana que o envolve. 
Dores associadas à 
respiração profunda e 
cansaço são os principais 
sintomas do problema, 
que tem tratamento. 


Entupimentos 
perigosos 

Aprontando também 
pelos vasos sanguíneos, a 
infecção pelo coronavírus 
pode desestabilizar as 
placas de gordura que ali 
se instalam, provocando 
bloqueios e infartos. 


Pressão e 
insuficiência 

A hipertensão pode 

dar as caras, ou ficar 
descontrolada, se já existia 
antes. Em alguns casos, 
fibroses e inflamação 
provocam insuficiência 
cardíaca. 


Arritmia 


Ataques diretos ou 
indiretos, e ainda o uso de 
medicamentos, podem 
gerar falhas no sistema 
elétrico do coração. 
Palpitações e taquicardias 
devem ser avaliadas pelo 
cardiologista. 


(q 


O IMPACTO DO 
TRATAMENTO 
PRECOCE 


Embora não haja 
estudos sobre 

os efeitos dessa 
prática sem 
respaldo científico 
no agravamento 

do pós-Covid, 
sabemos que o 

uso indiscriminado 
de medicamentos 
para casos leves 
pode gerar eventos 
adversos e deixar 
suas marcas. 

Os corticoides 

têm efeito 
imunossupressor e, 
quando tomados 
por muito tempo, 
atrapalham o 
metabolismo ósseo. 
A azitromicina 
bagunça a 
microbiota intestinal 
e pode elevar o risco 
cardíaco — problema 
também ligado à 
cloroquina. Já a 
ivermectina, em 
casos raros, lesa o 
fígado. Pior que tem 
médico pregando 
“kit Covid” também 
para as sequelas, 
alerta o jornalista 
investigativo 

Victor Silva, que 
acompanha o 
fenômeno de 

perto. “Vemos o 
mesmo tipo de 
argumentação, 
inclusive com 

a prescrição 

de ivermectina 

para sintomas 
prolongados”, conta. 


Fonte: João Tress, cardiologista e coordenador do laboratório de ecocardiografia do Complexo Hospitalar de Niterói 
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Por causa da possível ameaça silenciosa ao peito, 
é essencial que pessoas que tiveram Covid-19 reali- 
zem um check-up cardiológico antes de retomar as 
atividades físicas. O médico pedirá exames simples, 
como o eletrocardiograma, e poderá solicitar outras 
provas, como o teste de esforço na bicicleta ergomé- 
trica. Se de fato houver uma inflamação residual, ela 
é tratável, assim como arritmias e outros reveses. E o 
exercício é parte fundamental também da reabilita- 
ção cardíaca. “Ele é uma das ferramentas mais im- 
portantes para o tratamento de doenças cardiovas- 
culares”, ressalta Ana. “A atividade física 
supervisionada aumenta a capacidade pulmonar, 
promove a formação de novos vasos sanguíneos, 
fortalece a musculatura dos membros inferiores e, 
assim, melhora a circulação sanguínea e facilita o 
trabalho do coração”, elenca a cardiologista. 

Em algumas pessoas, apesar de uma aparente 
normalidade nos exames, os sintomas esquisitos 
continuam aparecendo. A ciência busca com afinco 
respostas para essa situação angustiante. Além dos 
resquícios de inflamação, onipresentes pelo corpo, 
suspeita-se de processos similares aos de doenças 
autoimunes, quando o organismo produz anticor- 
pos contra si mesmo. Mas é provável que um meca- 
nismo para explicar tudo nunca apareça. Há diver- 
sos fatores de confusão, como dizem os 
especialistas, que atrapalham a empreitada. Até 
porque outras infecções também podem desatar re- 
flexos de longo prazo. “Já víamos sequelas em doen- 
ças infecciosas, mas elas eram mais raras. Com mui- 
ta gente contaminada agora, talvez se trate de um 
aumento proporcional”, avalia o infectologista Ale- 
xandre Cunha, consultor médico do Grupo Sabin. 

Há outro ponto. Várias das queixas, da falta de ar 
à dor de cabeça, passando pela queda de cabelo e pe- 
los picos de pressão, podem estar associadas ao es- 
tresse psicológico. Sobreviver à Covid-19 é passar 
por um trauma, em diferentes medidas, mas, sem 
dúvida, um trauma. O psiquiatra Vitor Crestani Ca- 
legari, da Universidade Federal de Santa Maria (RS), 
atende vítimas do incêndio da Boate Kiss, que ma- 
tou 242 pessoas e deixou outras 636 feridas em 
2013, algumas até hoje em reabilitação, e apresenta 
insights sobre a crise atual. “Corpo e mente estão in- 
terligados, não há como tratar um sem olhar o outro. 
E, diferentemente de um evento traumático único, 
como o incêndio, aqui há um acúmulo de estresso- 
res: o medo de morrer, uma situação de pandemia 
que não acaba, o impacto no trabalho, a culpa por 
ter se contaminado, a incerteza sobre a recuperação, 
e por aí vai”, analisa o médico, que agora usa sua ex- 
pertise para atender quem encara o pós-Covid. 
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Queda de cabelo 


O quadro, chamado 
eflúvio telógeno, é 
normal após um evento 
estressante. A boa 
notícia é que a situação 

é temporária, e que 
tratamentos estimulam o 


Herpes zóster 


Os casos da doença, 
desencadeada pelo vírus 
da catapora, aumentaram 
até 35% na pandemia, 
Ainda não se sabe se o 
Sars-CoV-2 tem culpa no 
cartório, até porque o 
estresse em si é gatilho. 


Diabetes 


Pessoas que já tinham 
tendem a passar por 
períodos de descontrole 
da glicemia que exigem 
atenção. Mais raramente, 
a doença pode ser 
diagnosticada na fase 
pós-Covid. 


Disfunção erétil 

A dificuldade de ter ou 
manter uma ereção foi 
relatada por recuperados 
da infecção. De novo, há 
questões emocionais, mas 
pesquisas já encontraram 
lesões provocadas pelo 
virus até nos testículos. 


Lesão renal 


Os rins estão entre as 
principais vítimas da 
Covid-19. Até metade dos 
internados sofre danos 
ali, boa parte reversíveis. 
Alguns casos exigem 
hemodiálise mesmo 
depois da alta. 


Mudanças no 
ciclo menstrual 


Tem quem fique meses 
sem mensiruar, ou com 
alterações estranhas de 
fluxo. Os relatos podem 
fer a ver com o impacto 
da doença sobre o 
metabolismo hormonal. 
Ainda em investigação. 


Manifestações 
na pele 


Urticárias, eczemas e 
outras lesões parecidas 
com as de uma alergia, 
com vermelhidão e 
coceira, já foram descritos 
até seis meses depois da 
infecção. O quadro é raro. 


Queixas 
gastrointestinais 

Nem o aparelho digestivo 
escapa nessa história. 
Embora não sejam 
comuns, podem ocorrer 
diarreia, constipação, 
refluxo e outros incômodos 
por um tempo. 
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Fonte: Adriana Vilarinho, dermatologista membro da Sociedade Brasileira de Dermatologia (SBD) 
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Quando falamos em baque emocional e trans- 
tornos psiquiátricos, é justamente para frisar que 
eles são tão importantes quanto qualquer sequela 
física. Devem ser investigados e atendidos com se- 
riedade. Até porque a mente do paciente tem papel 
fundamental na sua reabilitação. “O medo faz parte 
do processo, e precisamos de ferramentas para i- 
dar com ele, assim como motivação para encarar a 
jornada de recuperação, que é um trabalho muito 
solitário”, afirma Sara Turcatto, coordenadora do 
curso de psicologia da Universidade Anhanguera 
de Ribeirão Preto (SP). Seus alunos e professores 
montaram um serviço para atender sobreviventes, 
mas ainda é um movimento tímido considerando a 
demanda crescente. Aliás, chega a ser desumano 
falar em 20 milhões de recuperados como trunfo, 
já que tantos desses estão longe de voltar ao nor- 
mal. Reabilitação é a palavra de ordem aqui, mas, 
entre as pessoas ouvidas pela reportagem, poucas 
entraram em programas do tipo. 

Eis mais um legado do pós-Covid. A reabilitação 
é um recurso subutilizado, mas muito útil para doen- 
ças pulmonares e cardiovasculares. Não se trata de 
tomar remédios por um tempo, mas de se compro- 
meter com um programa interdisciplinar de longa 
duração, com apoio de médico, fisioterapeuta, nutri- 
cionista, psicólogo e outros profissionais, e que in- 
clui mudanças de hábito. Pode ser trabalhoso e ain- 
da pouco acessível, mas os frutos são inegáveis. Na 
mesma linha, outra lição é a importância de olhar 
para a pessoa como um todo, e não para seus sinto- 
mas. “Começamos a notar que o paciente ficava per- 
dido, procurando várias especialidades, e então 
montamos um plano de comunicação para aux 
lo e um sistema que permite a troca de informações 
entre os diferentes serviços pelos quais ele passa”, 
ustra Thais Jorge, diretora do Bradesco Saúde. 

E, claro, temos de ouvir e acolher quem vive na 
pele a experiência do pós-Covid. “Valorizo a chance 
que me foi dada de estar aqui, dando esta entrevista, 
enquanto milhares de pessoas não tiveram essa 
oportunidade. A rotina é puxada, com muita fisiote- 
rapia, acompanhamento médico e psicológico, e até 
eu ficar 100% vai levar tempo. Entender isso já aju- 
da muito. Mas a melhora é visível e isso me dá mais 
determinação”, conta o ator Luciano Szafir, 52 anos, 
que passou um mês internado e perdeu 17 quilos de 
massa muscular. A professora Mary Aguiar Sousa, 
49 anos, de Teresina, que vê os cabelos caindo en- 
quanto lida com a própria reabilitação e o luto pela 
vida do marido, vítima da Covid-19, compartilha o 
sentimento: “O mais complicado é lidar com as emo- 
ções, mas vamos vivendo um dia de cada vez”. º 
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Jogos e robôs 


Arede Lucy Montoro, 
referência nacional, 
adota robôs para apoiar 
movimentos e jogos de 
realidade virtual para 
estimular o cérebro 
durante a reabilitação 
física de um jeito lúdico. 


Na academia 


Nas unidades da Cia 
Athletica, os clientes que 
tiveram Covid passam por 
um intensivo em etapas: 
respiração, músculos, 
sistema cardiovascular 
etreinos com objetivos 
direcionados. 


Malhando o pulmão 


Pesquisadoras da 
Unicamp patentearam 
um aparelho barato e 
simples para estimular 
a musculatura envolvida 
na respiração. A ideia é 
que ele seja usado em 
casa mesmo. 


Suporte emocional 


A Universidade 
Anhanguera de Ribeirão 
Preto oferece atendimento 
psicológico gratuito a 
pessoas com sequelas. 
Nas redes sociais, grupos 
com milhares de membros 
trocam experiências. 


Multidisciplinar 


Além das especialidades 
médicas, cresceu 

a importância 

do fisioterapeuta 

na pandemia. 
Nutricionistas, psicólogos 
e fonoaudiólogos 
complementam a eq; 


Alimentação 


Manter uma alimentação 
saudável, com frutas, 
legumes, verduras e grãos 
integrais, pode ajudar 

na recuperação. Para 
algumas pessoas, será 
necessário suplementar 
nutrientes. 


Retorno às atividades 


Voltar com tudo é 
contraindicado, mas viver 
de repouso também não 

é legal. Em um mundo 
perfeito, as empresas 
promoveriam o retorno 
gradual dos funcionários — 
bom para os dois lados, 


Exercícios 


Há vários que podem 

ser feitos em casa, sem 
aparelhos, e mesmo as 
caminhadas já dão uma 
baita força. No nosso site, 
mostramos uma cartilha 
montada pelo Hospital 
Albert Einstein. Corre lá 


EM ABERTO 
Cientistas 
trabalham para 
responder aos 
enigmas da Covid-19 


Como ficam 

as crianças? 

Éraro queelas 

Sejam acometidas 
por quadros graves: 
da Covid-19, mas 
estudos mostram que 
elas também podem 
ter complicações no 
longo prazo. 


Pós-Covid é uma 
doença nova? 
Especialistas 
debatem e até 
esperam essa 
classificação, que 
facilitaria burocracias 
e pesquisas, mas O 
martelo ainda não 
está batido. 


Vacinados que se 
infectam podem 
ter pós-Covid? 
Sim, embora as 
doses diminuam esse 
risco qo reduzirem a 
chance de adoecer. 
Inclusive, é bom dizer 
que quem está com 
sequelas pode e deve 
se vacinar. 


Os danos são 
permanentes? 


Felizmente, a maioria 
é passageira. Até 

por isso, o uso do 
termo sequela é 
controverso, uma vez 
que remete a algo 
sem conserto e pode 
levar a estigmas. 


ra e coordenador da equipe 


ologista e diretora do Ganep Nutrição Humana 
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A DIETA PARCEIRA 
DA GRAVIDEZ 


Novas 
pesquisas 
reforçam 

o papel da 
alimentação 
durante 
esses nove 
meses tão 
especiais — 
e apontam 
os ajustes no 
cardápio para 
o período 
que antecede 
a gestação e 
após o parto 
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asta anunciar que a família vai cres- 
cer e logo pipocam pitacos, de todos 
os lados, sobre a alimentação da 
mamãe. Entre dicas e polêmicas en- 
volvendo canjica, canja de galinha, 
café, pimenta e cerveja preta, um dos conselhos 
mais batidos — e ultrapassados, diga-se — é o de 
comer por dois. A máxima popular foi demolida 
pela ciência, uma vez que os exageros à mesa le- 
vam ao ganho excessivo de peso e, nessa fase, 
tal condição gera desconfortos e aumenta o ris- 
co até de parto prematuro. Não é à toa que equi- 
librar as refeições e ficar em dia com a balança 
— de preferência, ainda na fase do planejamento 
da gravidez — é encorajado pelas últimas dire- 
trizes dietéticas do Departamento de Saúde e 
Serviços Humanos dos Estados Unidos. 

A história realmente começa antes da con- 
cepção. Muitos quilos a mais e o desbalanço de 
nutrientes interferem logo de cara na fertilidade. 
Um recado que também vale para o futuro papai. 
“O organismo de quem convive com a obesidade 
tende a ser mais inflamado, o que impacta a qua- 
lidade dos óvulos e dos espermatozoides”, expli- 
ca a nutricionista Natália Barros, mestre em ci- 
ências pela Universidade Federal de São Paulo 
(Unifesp). Por outro lado, menus recheados de 
frutas, hortaliças, castanhas, grãos e pescados 
ajudam nos planos de engravidar, como docu- 
mentam diversos estudos. A bem da verdade, 
antecipar os cuidados com a dieta contribui tam- 
bém para uma gestação sem contratempos e in- 
fluencia a saúde do rebento até a fase adulta. 

Há um novo número mágico nesse contexto, 
os 1100 dias, e ele diz respeito a uma janela de 


oportunidades para ter uma gravidez e um bebê 
saudáveis. Ora, mas não se falava em mil dias? 
Pois é, antes a conta parava por aí porque in- 
cluía os nove meses na barriga e os dois primei- 
ros anos da criança. “Mas novas evidências têm 
colaborado para a ampliação desse ciclo, com o 
acréscimo dos três meses que antecedem a ges- 
tação”, conta a nutricionista Gabriela Halpern, 
do Fertility — Centro de Fertilização Assistida, 
na capital paulista. 

O conceito dos mil dias, agora encorpado com 
mais 100, foi criado pela Organização das Nações 
Unidas (ONU) e também tem tudo a ver com uma 
área da ciência batizada de epigenética. Ela inves- 
tiga como influências ambientais, caso da alimen- 
tação, interferem na expressão de genes e impri- 
mem marcas futuras no desenvolvimento do 
bebê, elevando ou reduzindo a propensão a di- 
versas doenças. É por isso que na gestação (e 
além) a família deve zelar para que não faltem vi- 
taminas, minerais, gorduras boas e tantas outras 
substâncias vindas da comida. 

“Só que não pode haver espaço para paranoias 
no momento das refeições”, defende a ginecolo- 
gista e obstetra Karen Rocha de Pauw, especialis- 
ta em reprodução humana pela Faculdade de Me- 
dicina da Universidade de São Paulo (USP). Nessa 
etapa tão única, respeitar questões culturais e 
preferências individuais — com os devidos cuida- 
dos, claro — faz parte de um roteiro feliz. “A grá- 
vida deve curtir o momento, mas com bom sen- 
so”, sintetiza a médica. Afinal, as experiências 
positivas repercutem nas emoções. E, quanto 
mais alegre e tranquila está a mamãe, tanto me- 
lhor para o pequeno inquilino. 


LONGE DAS COMPLICAÇÕES 


Alimentação equilibrada, prática de exercícios e acompanhamento pré-natal ajudam a afastar a trinca abaixo 


Diabetes gestacional 


Alterações hormonais 
propiciam a elevação 


dos níveis de glicose, e, 
muitas vezes, mudanças 
na dieta não conseguem 
baixá-los. Aí se recorre 

q insulina para evitar 
prejuízos ao bebê. 


Pré-eclâmpsia 
Marcada pelo aumento 
da pressão, inchaços, 
entre outros perrengues, 
a doença se manifesta 
após a 20º semana de 
gestação e precisa ser 
controlada pelo bem da 
mãe e da criança. 


Parto prematuro 


Ocorre quando o 

bebê nasce antes de 
completar 37 semanas 
dentro da barriga. 
Infecções, anemia, 
problemas com a 
placenta, pré-eclâmpsia 
e diabetes estão por trás. 
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Harmonia é palavra-chave 
na alimentação durante a 
gravidez. Não é um momento 
para abusos, muito menos 
para dietas radicais 


“Embora cada fase da gestação apresente uma 
demanda diferenciada de nutrientes, apostar em 
um cardápio variado é fundamental para a saúde 
da mãe e do bebê”, resume a ginecologista e obs- 
tetra Roseli Nomura, professora do Departamen- 
to de Obstetrícia da Unifesp. Uma das comprova- 
ções mais recentes e robustas disso vem dos 
Institutos Nacionais de Saúde dos Estados Uni- 
dos. Após avaliar dados de quase 1 900 mulheres, 
a pesquisa constatou que padrões alimentares 
equilibrados estão diretamente associados a me- 
nor risco de males como diabetes gestacional, 
pré-eclâmpsia e parto prematuro. 

O trabalho, publicado no periódico American 
Journal of Clinical Nutrition, enaltece dois mo- 
delos de menu em particular, a dieta mediterrã- 
nea e a Dash, sigla em inglês de dieta para com- 
bater a hipertensão. Ambas são festejadas pela 
mistura dosada de grãos, frutas, leguminosas, 
castanhas e pescados. “Elas privilegiam alimen- 
tos de origem vegetal e ofertam diversos com- 
postos protetores”, diz a nutricionista Carolina 
Pimentel, doutora em ciências da nutrição pela 
USP. Entre esses compostos, destacam-se aque- 
les de ação antioxidante, primordiais em qual- 
quer período da gestação. Inclusive, essas subs- 
tâncias entram em cena no desenvolvimento da 
placenta, a responsável pelas trocas gasosas e de 
nutrientes entre mãe e bebê. 

“Esse processo, chamado placentação, requer 
um delicado mecanismo que conta com um arran- 
jo de nutrientes”, contextualiza Natália. A lista é 
extensa, mas inclui vitamina A, as do complexo B, 
além de sais minerais, caso do zinco, do iodo e do 
selênio. O ginecologista e obstetra Henri Korkes, 
da Rede Brasileira de Estudos sobre Hipertensão 
na Gravidez, explica que alterações na estrutura 
placentária podem prejudicar as funções desse 
precioso órgão. “Também há uma maior propen- 
são para a liberação de substâncias vasoconstrito- 
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ras e inflamatórias, capazes de elevar a pressão ar- 
terial da gestante”, observa o médico. 


Ingredientes para o começo da vida 

É no início de tudo, na fase embrionária, que se dá 
o fechamento do tubo neural, um marco no desen- 
volvimento do sistema nervoso da criança. Aqui a 
estrela entre os nutrientes é o ácido fólico, que está 
presente em espinafre, rúcula, brócolis, grão-de- 
-bico, tomate, feijão, lentilha e muitos mais. Para 
assegurar o máximo dessa vitamina, a dica é pre- 
parar as hortaliças no vapor e sem demora. Quan- 
do se cozinha demais, não só os vegetais ficam 
mais molengas e pouco apetitosos mas também 
perdemos uma boa cota desse componente. 

Diante dos desafios para obter a vitamina, a 
tendência é o obstetra indicar cápsulas de ácido fó- 
lico no pré-natal. “As diretrizes aconselham o uso 
do suplemento antes mesmo da fecundação”, nota 
Carolina. A substância é indispensável também ao 
organismo materno, já que participa da formação 
dos glóbulos vermelhos. Na falta dela, o oxigênio 
não circula como deveria. Pelo mesmo motivo, o 
ferro é outro elemento que precisa estar em níveis 
adequados antes da gravidez e durante essa fase. 
Quando está escasso, sobra cansaço, um dos sinto- 
mas da anemia. Além de aparecer nas carnes, o 
ferro está na família dos feijões. “Uma estratégia 
para o bom aproveitamento é consumir as fontes 
vegetais junto de alimentos ricos em vitamina C, 
caso dos citricos”, sugere Natália. 

Embora seja possível alcançar as recomenda- 
ções nutricionais pelo prato, especialistas lembram 
que a futura mamãe deve se empenhar e pedem um 
olhar especial para aquelas vegetarianas e veganas. 
Além do ferro, um mineral que demanda atenção 
maior é o cálcio, presente em leite e derivados, se- 
mentes e verduras verde-escuras. Pelo seu papel na 
mineralização do esqueleto fetal, ele não pode faltar 
de jeito nenhum. “Como o organismo prioriza a for- 
mação do bebê, quando há déficit, a mulher pode fi- 
car com osteoporose”, avisa Karen. 

Outra vez, suplementar costuma ser a melhor 
saída. E aqui cabe apontar outro benefício do 
cálcio na gestação, validado numa revisão de 27 
estudos feita pela Biblioteca Cochrane. O traba- 
lho reúne evidências de que a suplementação re- 
duz o risco de pré-eclâmpsia, distúrbio caracteri- 
zado por pressão alta, especialmente em 
mulheres com predisposição e baixo consumo 
via dieta. “O mineral propicia uma melhora na 
elasticidade dos vasos e colabora para a circula- 
ção sanguínea em geral”, justifica Korkes. 


prof.com partilhando 


NUTRIENTES EM CÁPSULAS 
A suplementação pode ser indicada para suprir substâncias essenciais na gravidez 


Ácido fólico 


Previne malformações, 
sobretudo no sistema 
nervoso do bebê. 

Daí a importância q 
de assegurar níveis 
satisfatórios desde a 
antes da fecundação. 


Vitamina BIZ 


Outro nutriente vital 

ao desenvolvimento do 
cérebro do pequeno. 
Alimentos de origem 
animal são as principais 
fontes. Vegetarianas 
precisam suplementar. 


Vitamina D Cálcio 


Indispensável ao Zela pela integridade 

esqueleto, elaestimulaa | óssea e também atua 

absorção do cálcio e do nas artérias da mãe, E q 
fósforoeassim colabora contribuindo paraque ” 
na mineralização dos o sangue flua sem ' 
ossos—algo importante | apertos e afastando a 

para mãe e bebê. hipertensão. 


Ferro Ômega-3 
Ajuda a distribuir A gordura originária À 
oxigênio por todos de peixes de águafria, 
os tecidos. Sua falta particularmente sua | 
provoca cansaço eestá | versão DHA, estimula 
associada ao maior o desenvolvimento 
— riscode infecções cerebral e cognitivo id 
a período. da criança. 
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MELHOR DAR 
UM TEMPO 


Existem itens que 
pedem bastante 


moderação — ou 
exclusão da rotina 


- Álcool 
- Infusões de boldo, 
canela e hibisco 

* Carne crua 


REDUZIR 


* Frituras 


NÃO EXAGERAR 


« Café 
- Adoçantes 
- Pimenta 


Fotos: Alex Silvo 


OK, ter em mente que tudo que entra pela boca 
impacta o bebê pode gerar preocupações extras, 
sobretudo para as grávidas de primeira viagem, 
que já vivem um turbilhão de sentimentos. Para 
ajudar a lidar com as neuras e manter (ou resgatar) 
o prazer ao se alimentar, uma ferramenta interes- 
sante é o mindful eating. A prática, traduzida em 
bom português por “comer com atenção plena”, 
remonta às meditações clássicas. “Ela colabora 
para distinguir a diferença entre fome de verdade e 
ansiedade”, comenta Gabriela Halpern. Uma pes- 
quisa publicada na revista científica Appetite indi- 
ca que a técnica atenua o estresse e ajuda a conter 
aqueles abusos alimentares. 

Para se dedicar a uma refeição plenamente, 
vale seguir alguns macetes, entre os quais arrumar 
a mesa de forma caprichada, manter o celular lon- 
ge e focar nas nuanças de gosto, temperatura, con- 
sistência e aromas da comida. Esse tipo de estraté- 
gia faz caber até um chocolate no cotidiano. De 
preferência, o amargo. Sim, dentro do equilíbrio 
quase tudo é permitido, inclusive a pimenta para 
quem aprecia. Só não há espaço para alguns ele- 
mentos pelo elo com certas encrencas. No grupo 
dos que devem ser riscados do cardápio entram 
certas infusões, caso dos chás de boldo e canela, 
que podem desencadear contrações uterinas. 

Bebidas alcoólicas também têm de ser banidas. 
Ainda que uma taça de vinho não carregue má 
fama, ela pode trazer problemas se for consumida 
em momentos cruciais, já que alguns órgãos do 
bebê são suscetíveis ao álcool. Quanto ao café, me- 
lhor maneirar nas xícaras pelo efeito estimulante da 
cafeína. Talvez por isso, algumas mulheres sentem 
aversão ao cheiro logo nos primeiros meses. Outro 
ingrediente controverso é o adoçante artificial. 
Mas, dentro dos limites, a segurança está garantida 
— e dá até para revezar entre os diversos tipos. 

Um campo que semeia dúvidas e preocupações 
é o de carnes e peixes crus. A carne bovina sem co- 
zimento é contraindicada pelo risco de distúrbios 
gastrointestinais. Já o sushi... Aqui temos a questão 
das tradições e da procedência do prato. Para al- 
guns especialistas, se a gestante conhece os ingre- 
dientes e confia no preparo, dá para saborear. Do 
contrário, melhor ir de peixe cozido. Os pescados, 
aliás, devem constar no cardápio pelo menos duas 
vezes por semana. Eles concentram proteina de 
ótima qualidade e oferecem o bendito ômega-3. 
“Uma sugestão é optar por espécies pequenas, já 
que animais grandes tendem a acumular metais 
pesados, como o mercúrio”, ensina Natália Barros. 
O cação é um exemplo a ser evitado. 


Dar um chega pra lá nos ultraprocessados é 
mais uma recomendação dos experts. “Alimentos 
com excesso de sal, açúcar ou gorduras, quando 
consumidos em grande quantidade e corriqueira- 
mente, trazem malefícios em qualquer período da 
vida”, reforça a nutricionista Bruna Miller, da 
Rede D'Or São Luiz. O agravante na gestação é 
que podem piorar enjoos e o refluxo. Para com- 
bater essas chateações, alimentos gelados são 
bem-vindos, assim como o gengibre. Fracionar as 
refeições, distribuindo melhor as porções ao lon- 
go do dia, também traz bastante alívio. 

Na lista dos desconfortos comuns a essa fase, 
quase sempre aparece a prisão de ventre. Parte da 
culpa vem dos hormônios. “A progesterona inter- 
fere na motilidade, fazendo com que o trabalho do 
intestino fique mais lento”, explica Roseli. Mas, 
além das alterações hormonais e até anatômicas, 
os hábitos alimentares pesam. Quem come pouca 
fibra e bebe pouca água vai ver o intestino travar. 
“Além desses ajustes, é imprescindível a atividade 
física”, recomenda a professora da Unifesp. 

Dá-lhe, portanto, grãos integrais, castanhas, le- 
guminosas, hortaliças, frutas... e muita hidratação. 
Essa receita contribui para o equilíbrio da micro- 
biota intestinal, e, como lembra Carolina, isso fa- 
vorece a absorção de nutrientes e a imunidade da 
mamãe. Não só! Cientistas espanhóis descobriram 
que a alimentação materna ajuda a moldar até a fu- 
tura composição da comunidade microbiana dos 
filhos. E, claro, o aleitamento materno tem papel 
protagonista nesse processo. 

Por falar em pós-parto, os cuidados com a ali- 
mentação (e suplementação) não devem ser esque- 
cidos nessa etapa. “Durante a amamentação, tam- 
bém é necessário garantir o aporte adequado de 
ferro e ácido fólico”, observa a ginecologista e obs- 
tetra Daniela Pinheiro, da Rede D'Or São Luiz. “O 
ideal é que cada paciente seja avaliada para a indi- 
cação dos suplementos”, completa. 

Quando o bebê chega em casa, a rede de apoio é 
decisiva — até entre as panelas. Parceiros podem se 
aventurar nas artes culinárias. Até porque as pesqui- 
sas mostram que quem cozinha tende a se alimentar 
melhor. “Por que o pai não pode preparar as refei- 
ções enquanto a mãe dá de mamar?”, ilustra o médi- 
co Felipe Campanharo. Nessas horas, não tem mila- 
gre! É preciso contar com amor, paciência e 
dedicação. Afinal, cerveja preta não melhora o alei- 
tamento. Canjica é uma delícia, mas não encorpa o 
leite. E canja faz bem, mas dá para alternar com ou- 
tras sopas quentinhas, que trazem nutrientes e aca- 
lento. Mamãe e bebê agradecem. º 
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Os supercafés são a mais nova moda entre as bebidas 
estimulantes — grupo que inclui energéticos, chás e o bom e 
velho cafezinho. Mas será que todas surtem o mesmo efeito? 


texto INGRID LUISA design e ilustrações LAURA LUDUVIG 


empresário austríaco Dietrich Ma- 

teschitz tinha um problema sério: 

viajava muito a negócios e sofria 

com jet lag. Cansaço, indisposição, 

perda de foco... Tudo isso era péssi- 
mo para o trabalho. Mas, em 1984, numa viagem à 
Tailândia, ele conheceu uma bebida típica que ra- 
pidamente curou seu mal-estar, a Krating Daeng, 
ou “touro vermelho”. Mateschitz imediatamente 
procurou o fabricante para conseguir levar aquela 
fórmula ao Ocidente. E assim nasceu o Red Bull. A 
sacada do austríaco criou a categoria dos energéti- 
cos — antes disso, nenhuma empresa ousara botar 
tanta cafeína num produto industrializado. E a clas- 
se, associada à melhora da performance, se consoli- 
dou mundo afora. Só o Red Bull vendeu quase 8 bi- 
lhões de latinhas pelo planeta em 2020. 

No Brasil, apesar de uma redução das vendas 
no início da pandemia pela restrição às festas — 
energéticos também são muito consumidos com 
bebidas alcoólicas, o que é altamente contraindi- 
cado —, o país produz cerca de 110 milhões de li- 
tros de energéticos por ano, segundo a Associação 
Brasileira das Indústrias de Refrigerantes e de Be- 
bidas Não Alcoólicas (Abir). Mas nem só de gasei- 
ficados vive esse mercado. Quem procura um esti- 
mulante mais natural costuma optar por chás, 
pelo cafezinho ou pela mais nova sensação nesse 
departamento, os chamados supercafés. 

A onda começou graças a outro empresário que 
trouxe do Oriente uma “bebida milagrosa” — desta 
vez, o americano Dave Asprey. Em uma viagem 
aos Himalaias, ele penou com a média de tempera- 
tura de 23 ºC negativos, mas o Pa Cha tibetano 
(uma infusão de manteiga de iaque) revitalizou 
suas forças. Ao voltar para casa, o fascinado As- 
prey passou anos adaptando a receita para o Oci- 
dente — trocou o chá por café, a manteiga de iaque 


por manteiga ghee, e adicionou óleo de coco. As- 
sim surgiu, em 2010, o Bulletproof Coffee. 

A fórmula se popularizou e foi se ajustando ao 
gosto dos fregueses, dando origem aos supercafés, 
que nada mais são que cafés turbinados com diver- 
sos compostos, prometendo melhorar o vigor físi- 
co e a cognição. O Supercoffee, marca brasileira 
mais popular do ramo, começou vendendo 70 mil 
latas em dezembro de 2018 e chegou a 720 mil em 
2020 — um aumento de quase 1 000%. Segundo 
Bruno Lima, fundador da marca, as vendas já che- 
gam a 180 mil latas por mês em 2021. O produto 
decolou entre os adeptos da academia. 

Apesar do sucesso, é preciso colocar os pés no 
chão quanto aos efeitos dessas bebidas. São iguais 
para todos? O que há na composição? Existem ris- 
cos à saúde? Antes de mais nada, há dois pontos que 
precisamos entender quando se fala em suplemen- 
tos energéticos. Primeiro, a despeito do marketing, 
só dá para melhorar o desempenho nos estudos ou 
no trabalho se você descansar também. E só turbina 
a performance na academia quem se dedica ao trei- 
no. “O que faz diferença é se você procura um trei- 
namento adequado aos seus objetivos. A suplemen- 
tação é um suporte. Sem um bom treino, não tem 
estimulante que dê jeito”, diz a nutricionista e triatle- 
ta Luiza Di Bonifácio, de Ribeirão Preto (SP, O 


de latas de Red 
Bull vendidas pelo 
mundo em 2020 


de litros de 
energéticos fabricados 
no Brasil em 2018 


de latas de 
Supercoffee devem 
ser vendidas em 2021 


prof.com. partilhando 


NEM TODA BEBIDA É IGUAL 


Entenda o que é e para que serve cada categoria de suplemento apreciada por quem busca energia e se exercita 


Energéticos 


Estimulam o 
metabolismo, ativando 
o estado de alerta e 
reduzindo a moleza. 
Quase todos são à 
base de cafeína. Podem 
ser ingeridos antes e 
durante o treino. 


-- Isotônicos 


Repõem os sais minerais 
perdidos, evitando 
cáimbra e desidratação. 
Contêm sódio, potássio, 
cloreto e glicose na 
composição. São 
indicados durante e 
depois de treinos longos. 


“1 Termogênicos 


Aumentam a 
temperatura 

corporal, acelerando 

o metabolismo. Não 

há consenso entre os 
especialistas se ajudam 
na prática esportiva e 
na perda de peso. 
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O segundo ponto é que praticamente todo o 
efeito de uma bebida energética se deve a um só 
ingrediente, a cafeína. Após a ingestão, ela é ab- 
sorvida e transportada para todos os tecidos e ór- 
gãos do corpo, onde exerce um efeito estimulador 
sobre os músculos, ao mesmo tempo que diminui 
a percepção do esforço. “A cafeína ativa a atenção 
ea vigilância e reduz a sensação de fadiga, fazen- 
do com que a pessoa consiga treinar mais”, expli- 
ca a nutricionista Tainá Carvalho, especialista em 
nutrição aplicada ao exercício físico pela Univer- 
sidade de São Paulo (USP). 

Mas tem um detalhe que costuma passar batido 
quando essa substância está em pauta, e nunca é 
lembrado pelas propagandas: a ação dela varia de 
pessoa para pessoa. “Há um gene, o CYPIA2, res- 
ponsável pela metabolização de 95% da cafeina in- 
gerida, e nem todo mundo tem”, revela Luiza. “Para 
quem apresenta essa deficiência, os chamados me- 
tabolizadores lentos, a cafeina pode ser tóxica e não 
deve ser administrada”, completa a nutricionista. 
Um estudo publicado pela Associação Médica 
Americana revela que pessoas com esse perfil gené- 
tico — a minoria na população — correm maior ris- 
co de infarto ao ingerir cafeina com frequência na 
comparação com os metabolizadores rápidos. E 
olha a ironia: uma pesquisa divulgada no periódico 
Medicine & Science in Sports & Exercise constatou 
que indivíduos sem o “gene da cafeina” tiveram um 
desempenho esportivo 14% pior ao tomar a subs- 
tância. Assim, cai por terra a história de que a turma 
dos energéticos faria bem para todo mundo. 

Para deixar as coisas no devido contexto, a ca- 
feina tem benefícios reconhecidos, desde que o 
corpo a tolere numa boa e não se exagere na dose. 
A Anvisa, seguindo o padrão de diversas outras 
agências regulatórias pelo mundo, recomenda a 
ingestão diária de no máximo 400 mg. Mas os pro- 
fissionais sugerem prestar atenção a eventuais efei- 
tos colaterais mesmo diante de uma quantidade 
menor — dor de cabeça, tremores, insônia e taqui- 
cardia são algumas das reações. 

“A hipervigilância causada pela cafeína nem 
sempre é positiva. Ela faz o cérebro trabalhar mais, 
mas não de forma saudável e com qualidade”, ex- 
plica o neurologista Kelson Almeida, professor da 
Universidade Federal do Piauí (UFPI). “A cafeina 
também mexe com o nosso mecanismo do sono, o 
que pode acabar resultando em cansaço depois, 
justamente o que a pessoa não quer”, avisa. 

E você faz ideia de quanto de cafeina tem em 
cada bebida de ação energética? Uma xicara de 
150 ml de chá-preto pode ostentar até 40 mg; 30 


mil de café expresso conta com cerca de 65 mg: 
uma lata de 250 ml de energético dispõe, em mé- 
dia, de 90 mg; e a dose da maioria dos supercafés 
varia entre 67 e 80 mg. Vendo esses números, fica a 
sensação de que um cafezinho entrega mais ener- 
gia que um energético em si, não? Sim, alguns es- 
pecialistas até defendem isso, mas vale a pena ana- 
lisar outros ingredientes dessas bebidas que 
podem contribuir para deixar o corpo ligadão. 

Além da tão citada cafeína, os energéticos co- 
muns vêm com um combo que leva o aminoácido 
taurina, vitaminas do complexo B e açúcar, fonte 
elementar de combustível para as células. Já os 
supercafés recorrem aos triglicerídeos de cadeia 
média (TCM) como fonte extra de energia e, en- 
tre outros componentes, reúnem L-carnitina, cro- 
mo, canela, gengibre, pimenta, cúrcuma etc. De 
forma geral, não há um consenso científico sobre 
a eficácia desses componentes, seja para o desem- 
penho físico, seja para o intelectual. 

“Existe muita controvérsia no campo da suple- 
mentação”, afirma o farmacêutico Marcelo Pola- 
cow Bisson, vice-presidente do Conselho Regional 
de Farmácia do Estado de São Paulo. “Da mesma 
maneira que temos estudos indicando que deter- 
minado composto auxilia na melhora da perfor- 
mance e da atenção, há outros mostrando que não 
existe esse benefício”, completa. 

Embora alguns dos itens isolados presentes 
nesses produtos sejam essenciais para o organis- 
mo, ainda não está claro se turbinar seu aporte 
trará os resultados esperados. Polacow dá o 
exemplo das vitaminas do complexo B, encontra- 
das em vários alimentos e na maioria das bebidas 
energéticas. Esses nutrientes são caros à regula- 
ção do metabolismo e ao sistema nervoso, mas... 
“Apesar de existir uma fundamentação teórica, 
não temos evidências de que uma pessoa que su- 
plementou a substância vá render mais que outra 
que não fez isso”, esclarece o farmacêutico. 

Os estudiosos também pedem cautela com as 
extrapolações. O TCM, que é uma das gorduras do 
óleo de coco e do supercafé, é, de fato, absorvido 
mais rápido pelo organismo em comparação com 
as outras gorduras. Mas alegar que ele aprimora o 
resultado dos treinos, estimula o emagrecimento 
ou consegue interferir na forma com que a cafeína 
é aproveitada carece de comprovação. “O consu- 
mo de TCM não é levado a sério como suplemento 
dentro da comunidade científica porque os estudos 
mostram que ele não está ligado a esses efeitos”, 
informa Guilherme Artioli, professor da Escola de 
Educação Física e Esportes da USP. (O) 


DESVENDANDO OS SUPERCAFÉS 


Fora a cafeína, eles trazem diversos outros componentes na fórmula. Conheça um a um 


L-carnitina 


Auxilia na produção de 
energia a partir da queima 
de gorduras. Mas não há 
benefícios comprovados da 
suplementação visando ao 
emagrecimento. 


Cromo 


O mineral potencializa 

a ação da insulina, 
equilibrando a carga de 
glicose no sangue. Especula- 
-se que ajude a regular o 
apetite, mas faltam estudos. 


Colina 

Age na cognição. 
Experimentos com animais 
indicam resultados com 
suplementos, mas é 
preciso validação robusta 
em seres humanos. 


Canela e gengibre 


Têm propriedades 
termogênicas e 
antioxidantes. O rótulo dos 
produtos não informa suas 
dosagens, o que dificulta a 
avaliação da eficácia. 


TCM 


São os triglicerídeos de 
cadeia média, facilmente 
absorvidos pelo organismo. 
Dão energia, só que não há 
pesquisas cravando efeito 
emagrecedor. 


Pimenta e cúrcuma 


A pimenta é termogênica e a 
cúrcuma tem ação anti- 
“inflamatória. Apresentam a 
mesma questão dos outros 
ingredientes naturais — as 
doses não são informadas. 


Outro ponto polêmico relativo às bebidas de 
efeito energético são as dosagens de alguns de seus 
componentes, consideradas insuficientes para pro- 
mover os benefícios alardeados. “Às vezes são tão 
baixas que servem mais para marketing do que 
qualquer outra coisa”, opina a nutricionista espor- 
tiva e comportamental Desire Coelho, de São Pau- 
lo. Ela cita o exemplo da pimenta, que integra a re- 
ceita de alguns supercafés e congêneres. Sabe-se 
que o vegetal oferta capsaicina, um termogênico. 
“Mas quanto de pimenta é necessário para o orga- 
nismo produzir calor? Bastante. E inclusive isso 
pode vir junto de efeitos colaterais. Como a quanti- 
dade nessas bebidas é baixíssima, acaba que não 
fornecem o que prometem”, analisa. Para Desire, 
as pessoas acham que estão consumindo um mon- 
te de nutrientes embutidos nessas fórmulas, mas, 
na verdade, o que mexe o ponteiro é só a cafeína. 

A nutricionista Alessandra Luglio, consultora 
da marca A Tal da Castanha, que participou do de- 
senvolvimento do UltraCoffee, afirma que existe 
um motivo para as dosagens mais baixas: a combi- 
nação de funcionalidades. “Há uma ação sinérgica. 
Os ativos atuam juntos para a funcionalidade 
acontecer, por isso as doses não são altas”, justifica. 
Por outro lado, pesquisadores questionam a carên- 
cia de estudos demonstrando resultados. Essa é, 
aliás, uma das grandes controvérsias envolvendo 
certos suplementos. Na teoria, tudo faz sentido. Na 
prática, não se vê tanta pesquisa clínica examinan- 
do e batendo o martelo sobre os benefícios. 

Em algumas situações, só recorrendo mesmo 
aos profissionais para entender se algo tem chance 
de funcionar. Eis o exemplo da L-carnitina, amina 
presente na família dos supercafés. Ela participa 
do transporte de gordura para dentro da mitocôn- 
dria, a usina de energia das células. Então, se você 
quer queimar os pneuzinhos nos exercícios, seria 
bacana suplementar a substância para os tecidos 
torrarem a gordura ali dentro, certo? Não, porque 
ninguém nos avisou antes que os músculos já estão 
naturalmente lotados dessa molécula. “Daí que co- 
locar carnitina dentro do músculo é tão difícil 
quanto colocar uma pessoa dentro de um metrô 
superlotado. Não dá”, compara Artioli. 

Na visão de Desire, os supercafés surfam numa 
onda que envolve, na realidade, efeito placebo e 
outras mudanças de comportamento. “A pessoa 
toma acreditando que vai ser efetivo e, aí, passa a 
cuidar mais da alimentação, deixa de pegar aquele 
docinho depois do almoço e acaba sentindo uma 
diferença. Mas é mais pela mudança na rotina do 
que por um efeito direto do suplemento”, opina. 


No fundo, tudo é uma questão de alinhamento 
de expectativas. Não adianta encarar bebidas es- 
timulantes como o segredo de uma nova vida. 
Para Artioli, essa ideia surge porque muitas pes- 
soas tendem a olhar para os alimentos como se 
fossem medicamentos e ficam esperando uma 
ação imediata. “Elas esquecem que não existe 
saúde numa pílula. O que traz resultados é a dieta 
como um todo mais seus hábitos de exercício. 
Não tem segredo”, afirma o educador físico. 

Agora, não dá para botar o supercafé no mes- 
mo balaio de gatos das latinhas de energético. 
Elas são basicamente refrigerantes recheados de 
cafeina, açúcar (ou adoçante artificial), conser- 
vantes, aromatizantes, corantes, entre outros ele- 
mentos utilizados pela indústria. Tem mais: espe- 
cialistas desaconselham o consumo rotineiro 
para evitar de comprometimentos no sono a piri- 
paques cardíacos — e nunca misturar com álcool. 

É um cenário diferente do supercafé, ainda 
que nem ele nem o cafezinho sejam bem-vindos 
em altas doses. “Para alguém que quer praticida- 
de, não tolera comer de manhã, gosta do sabor e 
tem dinheiro para investir, é uma opção. Mas eu 
sempre explico que não é algo milagroso”, conta 
Tainá Carvalho. Nesse contexto, e diante do su- 
cesso da categoria no mercado e na internet, o 
ideal é consultar um profissional antes de sair 
comprando. “Às vezes uma pessoa decide tomar 
um supercafé sem saber que tem contraindica- 
ções”, comenta a nutricionista Ágatha Crystian, 
mestre em Alimentos e Nutrição pela UFPI. 
“Nem todo mundo deve consumir essas bebidas 
estimulantes, uma vez que podem fazer mal a 
pessoas com ansiedade, hipertensão, arritmia 
cardíaca, entre outras condições”, completa. 

O acompanhamento nutricional não só ajuda a 
visualizar se o produto está liberado como a definir 
limites e combinações. Até porque existem estraté- 
gias para manter a disposição que não dependem 
de bebidas de ação energética. Ágatha indica qua- 
tro delas: manter a hidratação; buscar um sono de 
qualidade; equilibrar a alimentação, de preferência 
com um profissional que individualize suas neces- 
sidades e possíveis restrições; e cuidar de desgastes 
diários relativos a trabalho, estudos ou problemas 
pessoais, que consomem a saúde mental e pioram 
o desempenho em geral. Ok, convenhamos que 
nem sempre vai ser tranquilo fazer tudo isso, mas, 
em matéria de performance e energia, não existe 
atalho. “E, muitas vezes, a automotivação acaba 
influenciando muito mais do que qualquer estimu- 
lante”, diz a nutricionista. 8 


Além do café, outros ingredientes contam com propriedades estimulantes 


ENERGÉTICOS NATURAIS 


Infusões 


Os chás da Camellia 
sinensis (preto, verde, 
branco e oolong) etambém 
o chá-mate contêm doses 
generosas de cafeína — 
uma xícara de 200 ml de 
chá-preto tem até 40 mg. 


Matcha 


Feito de folhas jovens da 
Camelia sinensis, é um 
concentrado do chá-verde 
e tem quase o dobro de 
cafeina que ele. Por isso, 
recomenda-se tomar no 


máximo duas vezes ao dia. 


Pó de guaraná 


Obtido a partir de sementes 
secas, torradas e moídas, 
pode ser adicionado a 
sucos. Possui alto teor de 
cafeína, variando entre 2 

e 5% do peso seco — maior 
que do café, que é de 1 a 2%. 


Chocolate amargo 


O cacau também carrega 
cafeina. Então o teor no 
chocolate é diretamente 
proporcional ao poder 
estimulante. Uma barra 
de chocolate amargo 
concentra até 40 mg. 
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Entidades e 
especialistas 
recomendam 
não esperar 
a pandemia 
passar para 
colocar as 
consultas e 
os exames 
em dia e 
(retomar 
aquelas 
atitudes que 
preservam 
as artérias e 
resguardam 
o peito 
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O QUE FAZER 
POR ELE 


Pequenas mudanças 
de hábito já trazem 
grandes melhorias e 
proteção ao coração. 
Euma boa parceria 
como médico 
completa o esquema 


le fica no lado esquerdo do tórax, pesa 
em torno de 340 gramas e é do tama- 
nho de um punho fechado. Bate, em 
média, 72 vezes por minuto — nos re- 
cém-nascidos, pode chegar a 120 — e, 
a cada hora que passa, bombeia 400 litros de san- 
gue. De “tum-tum” em “tum-tum”, o coração hu- 
mano trabalha 24 horas por dia, sete dias por se- 
mana, sem direito a descanso no sábado, no 
domingo ou no feriado. Apesar de tudo que faz 
por nós, digamos que nem sempre cuidamos bem 
dele — e a negligência se escancarou com a pan- 
demia. “Em geral, o brasileiro só lembra que tem 
coração quando sente dor no peito ou falta de ar”, 
lamenta o médico Celso Amodeo, presidente da 
Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC). 

Não pode ser assim! As doenças cardiovascula- 
res continuam sendo a principal causa de morte no 
mundo. No Brasil, três em cada dez óbitos são por 
infarto ou por acidente vascular cerebral (AVC), 
desfechos cujas origens são bem parecidas. Juntos, 
eles respondem por 400 mil vidas perdidas — o do- 
bro do total de mortes por todos os tipos de câncer. 
O perigo é democrático e independe de gênero e 
classe social. Um terço dos casos fatais envolve mu- 
lheres — elas até podem infartar menos, mas o ata- 
que cardíaco tende a ser mais letal nesse grupo. “Na 
maioria das vezes, o sujeito tem hipertensão, diabe- 
tes e colesterol alto, só que não sabe”, adverte o car- 
diologista Cláudio Domênico, autor do livro Em 
Suas Mãos — Escolhas e Renúncias para Viver Me- 
lhor e com Mais Saúde (Intrínseca). “Muitos fatores 
de risco são assintomáticos e silenciosos”, alerta. 

Não é por menos que, tragicamente, o infarto 
pode ser a primeira manifestação de um proble- 
ma cardiovascular. E, aí, é aquele sufoco: uma ar- 
téria do coração é obstruída, dificultando a passa- 
gem de sangue para o músculo cardíaco, que 
sofre e emite pedidos de socorro. Os sintomas 
mais recorrentes, você já deve ter ouvido, são dor 
aguda no peito, que irradia para o braço, a mandi- 
bula e as costas e, em geral, perdura por mais de 


Marque uma consulta 


O acompanhamento 
pode ser feito com 
clínico geral, médico da 
família, geriatra e, daro, 
cardiologista. O início vai 
depender do histórico 
pessoal e familiar. 
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20 minutos, além de falta de ar. Há outros, menos 
comuns, como sudorese, tontura e cansaço. Uma 
pequena parcela dos infartos nem sinal dá — eles 
são traiçoeiramente silenciosos. 

Pressão alta, obesidade, tabagismo... Os mes- 
mos fatores que desencadeiam o ataque cardíaco 
podem preparar o terreno para um AVC. Ele ocor- 
re quando os vasos que levam sangue até o cérebro 
entopem ou se rompem — os tipos isquêmico e he- 
morrágico, respectivamente. Os sintomas variam 
de acordo com a extensão e a localização do aten- 
tado cerebral. Incluem paralisia ou formigamento 
em um dos lados do corpo, especialmente no ros- 
to, no braço ou na perna, dor de cabeça súbita, in- 
tensa e sem causa aparente, dificuldades para an- 
dar e falar etc. “Quanto mais rápido o paciente for 
diagnosticado e tratado, maiores serão suas chan- 
ces de sobrevivência e recuperação”, afirma o car- 
diologista Bernardo Noya, líder médico do HCor, 
na capital paulista. Essa é uma lógica que se aplica 
tanto ao infarto como ao AVC. 

Um cenário que já era preocupante se agravou 
com a pandemia de Covid-19. Muita gente, por 
medo de pegar o vírus, preferiu ficar em casa air a 
um hospital mesmo com sintomas aparentes. Ou- 
tros bem que tentaram, mas não encontraram aten- 
dimento adequado e leitos disponíveis em função 
da sobrecarga imposta pela nova infecção. Conclu- 
são: o número de mortes em domicílio por doenças 
cardiovasculares aumentou 32%. Passou de 17,7 mil 
entre março e junho de 2019 para 23,3 mil no mes- 
mo período de 2020. No caso de óbitos por doenças 
cardiovasculares inespecíficas, como morte súbita 
ou parada cardiorrespiratória, o aumento foi ainda 
maior: 90%. O fenômeno não foi exclusivo do Bra- 
sil. Lá fora, houve queda de até 70% nas assistên- 
cias hospitalares em países como Estados Unidos, 
Itália e Reino Unido. O que pode ter a ver com outro 
dado: segundo estudo publicado pela Sociedade 
Europeia de Cardiologia, os ataques cardíacos du- 
rante a pandemia tiveram consequências mais gra- 
ves do que aqueles ocorridos anteriormente, O) 


Fique de olho no peso 


Vale a pena monitorar 
seu índice de massa 
corporal (IMC) — o ideal 
éficar abaixo de 25 — e 
checar com o profissional 
a circunferência 
abdominal. 
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“Na pandemia, o atendimento médico dimi- 
nuiu significativamente, tanto no setor público 
quanto no privado”, contextualiza a cardiologista 
Aurora Issa, chefe do corpo clínico do Instituto 
Nacional de Cardiologia, no Rio de Janeiro. “Mui- 
tas mortes poderiam ter sido evitadas se os pa- 
cientes tivessem recebido atendimento médico 
em tempo hábil e em condições normais”, com- 
pleta. O índice de óbitos por causas cardiovascu- 
lares — em casa ou no hospital — se elevou signi- 
ficativamente com a crise da Covid-19. 

Na comparação entre os meses de março e 
maio de 2019 e o mesmo período de 2020, o au- 
mento foi de até 132%, segundo levantamento 
coordenado pela SBC contemplando as seis capi- 
tais mais castigadas pelo coronavírus: Rio de Ja- 
neiro, São Paulo, Recife, Fortaleza, Belém e Ma- 
naus. Dessas, a que registrou o maior número de 
óbitos foi a capital do Amazonas: 132% a mais do 
que em 2019. Em seguida, estão Belém (126%), 
Fortaleza (87%) e Recife (71%). Rio e São Paulo fo- 
ram as “menos” impactadas, com 38 e 31%. 

Não foi só isso. Um número expressivo de bra- 
sileiros desmarcou consultas e suspendeu exa- 
mes. Até procedimentos mais complexos, como 
angioplastias coronarianas, que consistem na co- 
locação de stents (uma espécie de mola metálica) 
para desobstruir as artérias, sofreram uma redu- 
ção de 70%. “Mesmo diante de sintomas típicos 
de infarto, muitos pacientes não procuraram so- 
corro médico”, constata o cardiologista interven- 
cionista Ricardo Costa, presidente da Sociedade 
Brasileira de Hemodinâmica e Cardiologia Inter- 
vencionista (SBHCI). “Quando finalmente procu- 
raram, o coração já estava debilitado e os danos 
eram quase irreversíveis”, relata. 

Uma pesquisa realizada pela Sociedade Brasi- 
leira de Patologia Clínica e Medicina Laboratorial 
(SBPC/ML), em parceria com a Câmara Brasileira 
de Diagnóstico Laboratorial (CBDL), dá uma boa 
noção do pânico da população diante do coronavi- 


Controle o colesterol 


Em altos níveis, ele está 
por trás das placas 
que entopem os vasos. 


Em equilíbrio, dá para 
reduzir em 33% o risco 
de infarto e em 20% 
ode AVC. 
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rus: 43% dos participantes cancelaram suas con- 
sultas e 58% deixaram de fazer exames — desses, 
53% tomaram a decisão por conta própria, sem 
ouvir um especialista. Para piorar a situação, 51% 
dos entrevistados admitiram estar comendo mais e 
31% praticando menos exercícios que o habitual. 
“Durante o isolamento, muitas pessoas, no limite 
do estresse e do sedentarismo, aumentaram o con- 
sumo de álcool e passaram a fumar mais que an- 
tes”, aponta o cardiologista Marcelo Franken, ge- 
rente médico de Cardiologia do Hospital Israelita 
Albert Einstein, em São Paulo. “Tudo isso, junto e 
misturado, se transformou em uma grande bomba- 
-relógio para o coração”, enfatiza. 

Procedimentos considerados importantes para 
a detecção precoce e o tratamento preventivo dos 
males cardíacos também foram afetados. Entre 
março e maio de 2020, os primeiros três meses de 
pandemia, o total de exames de sangue, eletrocar- 
diogramas e testes ergométricos, itens de série do 
check-up cardiológico, sofreu queda de 30, 41 e 
59%, respectivamente. O sumiço dos pacientes das 
unidades de saúde motivou a SBHCI a lançar a 
campanha O Infarto Não Respeita Quarentena. A 
iniciativa, ao que parece, deu certo. Um ano e seis 
meses depois do início da pandemia, o número de 
procedimentos de emergência, pelo menos em hos- 
pitais da rede pública, está mais próximo do normal. 

Quem também lançou um movimento de cons- 
cientização em meio à Covid-19 foi a Federação 
Mundial do Coração. Seu lema é “Use o Coração 
para Vencer as Doenças Cardiovasculares”. “Em 
geral, campanhas desse tipo costumam surtir efei- 
to. Quando são divulgadas em meios de comunica- 
ção, como rádio, jornal e TV, tendem a ser altamen- 
te efetivas porque têm um alcance muito grande”, 
avalia Costa. Ainda assim, todo cidadão é convoca- 
do a se mexer e, se não estiver com as consultas e 
exames em dia, procurar um posto de saúde ou seu 
médico de confiança para checar como andam a 
pressão, o colesterol, o ritmo cardíaco... 


Trate o diabetes 


Ele também maltrata 
as artérias. Com um 
exame de ponta de 
dedo ou laboratorial, 
você consegue saber a 
quantas anda a taxa de 
glicose no sangue. 


Acompanhe a pressão 


A medida considerada 
normal é a de 12 por 8. 
Verifique pelo menos 
uma vez por ano, 
mesmo sem sintomas 
pelo bem do cérebro, 
do coração, dos rins... 


NO RASTRO DOS PERIGOS 


Os exames vão depender do histórico e do risco do paciente, mas tudo começa com uma boa consulta médica 


Exames de sangue Eletrocardiograma 


Medem colesterol, Eletrodos presos ao 
“ : E glicemia, triglicérides, peito verificam a 
é , " marcadores atividade elétrica 
e inflamatórios... do coração. 


Teste ergométrico Ecocardiograma : Cintilografia 

Numa esteira, : Eumultrassom do : Éummétodoquese 
avalia o sistema coração: analisa : vale de uma injeção de 
cardiovascular : tamanho, fluxoeas — : contraste para captar 
sob esforço. estruturas do órgão. imagens do coração. 


ais 


Ví 


Exames de imagem Holter e Mapa Cateterismo 
RaiosX dotórax, Você fica 24 horas com Um cateter é levado até 
tomografia e um aparelho: o primeiro : as artérias do coração 
ressonância são registra os batimentos; para apurar a existência 
pedidos caso a caso. o outro a pressão. de entupimentos. 


Coma com equilíbrio 


Consuma no mínimo 
cinco porções de frutas, 
legumes e verduras 


diariamente. E modere 
em alimentos ricos em 
sódio e gordura saturada 
e ultraprocessados. 


Pratique exercícios 


Não sabe pedalar, corra. 
Não aguenta correr, 
caminhe. Não gosta de 
caminhar, nade. Reduza 
o tempo parado e faça 
ao menos 30 minutos de 
atividade física por dia. 


Deixe de fumar 


Ou nem comece! Não 
há limite seguro quando 
se fala em tabaco — e 
isso se aplica a cigarro 
normal, eletrônico e cia. 
Existe tratamento para 
vencer o vício. 
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Desativar uma bomba-relógio nas artérias an- 
tes de suas terríveis consequências é possível, 
mas nem sempre o caminho é fácil. Os médicos 
listam sete fatores de risco para infarto e AVC que 
são modificáveis: consumo elevado de álcool, co- 
lesterol alto, diabetes, estresse crônico, hiperten- 
são, sedentarismo/obesidade e tabagismo. Já três 
fatores não dá para alterar: idade, sexo e heredi- 
tariedade. Segundo estimativas, 80% dos casos 
de infarto e AVC são causados por elementos do 
primeiro grupo. “Qual é o inimigo número 1? 
Bem, não há um só. O diabetes e o tabagismo, por 
exemplo, são bastante perigosos, mas os outros 
também requerem cuidados. O inimigo, na verda- 
de, é uma quadrilha”, raciocina Franken. 

A boa notícia é que dá para intervir nessa qua- 
drilha. Além do acompanhamento médico, a pre- 
venção passa por mudanças no estilo de vida. Para 
início de conversa, tem que limitar pra valer a inges- 
tão de álcool e largar o cigarro. À mesa, fora mode- 
rar no sal, deve-se reduzir a cota de alimentos ultra- 
processados ou ricos em gordura trans e saturada e 
aumentar a de frutas e hortaliças — quem amplia o 
consumo de vegetais vê o risco cardiovascular cair 
30%. “Nunca falo para o paciente fazer dieta. Prefi- 
ro dizer reeducação alimentar. Dieta passa a ideia 
de algo com início, meio e fim. Reeducação alimen- 
tar é para a vida toda”, conta Amodeo. 

Tão importante quanto prestar atenção no pra- 
to é reservar pelo menos 30 minutos do dia para 
atividades físicas. Há indícios de que o sedentaris- 
mo mata tanto quanto o tabagismo. Para manter o 
coração tinindo, vale qualquer movimento: desde 
ir de bicicleta ao trabalho até usar a escada em vez 
do elevador. No consultório, quando lhe pergun- 
tam qual é o melhor exercício, Domênico não vaci- 
la: o que dá mais prazer. “Pessoalmente, gosto de 
natação. Mas, se o sujeito não gosta de nadar, vai 
ficar contando azulejo na piscina. O melhor a fazer 
é procurar outra atividade, como dança de salão 
ou trilha na mata”, sugere o cardiologista. 


Cuide da mente 


Raiva, tristeza e soli 
além do estresse, são 
fatores emocionais 


que aumentam o risco 
de piripaques. Então 
procure relaxar e se 
divertir no dia a dia. 
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Fora a repaginação dos hábitos, não dá para se 
esquecer de um bom check-up. Não há consenso 
entre os especialistas sobre a idade certa para fa- 
zer o primeiro exame cardiológico com finalidade 
preventiva. Alguns sugerem aos 20 anos. Dos 20 
aos 35, o ideal é que o check-up seja realizado a 
cada cinco anos. Dos 35 aos 50, a cada três. E, a 
partir dos 50, anualmente. “Não há um único mo- 
delo, igual e padronizado, para todo mundo. A 
avaliação precisa ser individualizada”, pondera a 
cardiologista Ana Amaral, coordenadora da 
Emergência do Hospital Pró-Cardíaco, no Rio de 
Janeiro. “O ideal é que pacientes que já sofreram 
infarto ou têm histórico na família sejam avalia- 
dos a cada seis meses”, destaca. 

Embora check-up não seja receita de bolo, al- 
guns ingredientes não podem faltar. Começa com a 
anamnese, isto é, com o médico perguntando e ou- 
vindo o histórico pessoal e familiar do paciente. 
Depois tem o exame clínico, em que, entre outras 
coisas, o profissional afere a pressão arterial e 
mede a circunferência abdominal. Daí o indivíduo 
sai do consultório com uma relação de testes labo- 
ratoriais, como exames de colesterol e glicemia, e, 
dependendo do caso, com a prescrição de um ele- 
trocardiograma, um teste ergométrico e/ou um 
ecocardiograma. O número de métodos de diag- 
nóstico recrutados muda conforme o histórico, os 
sintomas e os fatores de risco de cada um. 

“Ainda hoje, persiste uma ideia equivocada de 
que as doenças cardiovasculares atingem mais os 
homens. Por essa razão, as mulheres demoram 
mais para procurar atendimento”, alerta a cardio- 
logista Paola Smanio, do Grupo Fleury Medicina 
e Saúde. De acordo com a médica, assim como 
elas fazem exames de rotina para a prevenção do 
câncer de mama e do de colo de útero, deveriam 
fazer o mesmo para se precaver de infarto e AVC. 
E, eis um recado que se estende aos homens, não 
dá para esperar a pandemia terminar para tomar 
uma atitude e se cuidar de verdade. o 


Fuja da poluição 

Não é fácil para q 

mora em grandes 
cidades, mas vale o 
esforço. Os poluentes no 
ar elevam a pressão e 

a frequência cardíaca e 
inflamam os vasos. 


prof.com.partilhando 


Busque mais silêncio 


A poluição sonora 
também causa estragos 
ao coração. A exposição 
ao ruído alto e excessivo 
aumenta a produção de 
cortisol, o “hormônio 
do estresse”. 


Sentiu algo suspeito? Vá ao hospital. Atenção aos sintomas, ao tratamento e à vacinação é imprescindível 


NÃO DEIXE PARA DEPOIS 


Durma bem 


Repousar menos de 
seis horas por noite 
catapulta em até cinco 


vezes o risco de ter 
pressão alta — e ainda 
rende maior propensão 
ao ganho de peso. 


Procure assistência médica 


Se alguém da família relatar falta 

de ar, dor no peito ou sensação de 
desmaio que não passa, não perca 
tempo. Coloque a pessoa em repouso, 
ligue para o Samu pelo 192 ou leve-a 


até O pronto-socorro mais próximo. 
EE “WO ideal é que o atendimento médico 
E mm Seja feito em até seis horas. 
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Tome os remédios prescritos 


Nem sempre dieta e exercício nos 
livram das ameaças. Nessas horas, 
quem salva são os medicamentos. 
“Na prática, tomar remédios acaba 
sendo mais fácil que mudar o estilo 
de vida”, nota o cirurgião cardíaco 
Fernando Lucchese, da Santa Casa de 
Misericórdia de Porto Alegre. 


Não deixe de se vacinar 


E não só para Covid-19! Os 
imunizantes têm um efeito colateral 
inusitado: ajudam a reduzir o risco 

de infarto. Um estudo canadense 
demonstrou que a vacina da gripe 
baixou em 50% a probabilidade de um 
ataque cardíaco na comparação com 
os não vacinados. 


Previna infecções 


Sim, o risco de infarto 
aumenta depois de uma 
gripe ou pneumonia. 
Então, além das 
medidas básicas de 
higiene, mantenha a 
vacinação em dia. 


- Dor no peito, que 
irradia para braço, 
mandíbula e costas 


- Falta de ar 
- Sudorese 
- Tontura 


- Desmaio 


- Colesterol alto 
- Hipertensão 

- Diabetes 

- Obesidade 

- Coagulação 

- Arritmia 


- Gripe 
- Pneumonia 
- Covid-19 


VACINAS 


Não pare o tratamento 


Hipertensão, colesterol 
alto, diabetes... 

Não importa. Siga a 
prescrição e tome os 
remédios corretamente, 
só parando ou trocando 
sob orientação médica. 
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Var o 
NAS PEGADAS 
DA SAUDE 


q 
Q 


Eles nos levam para cima e para baixo e, em geral, não ganham a 
devida atenção. Sim, falamos dos nossos pés, que podem e devem 
receber cuidados — e tem até exercícios específicos para essa dupla 


texto MAURÍCIO BRUM e CAROLINE GUARNIERI design EDUARDO PIGNATA ilustrações BERNARDO FRANÇA 


ilênios antes de os tênis de corri- 
da surgirem, nossos antepassa- 
dos já andavam em alta velocida- 
de por aí. Não por esporte: eram 
tempos de caça ou caçador. Em 
meio à concorrência com outros animais, o ser 
humano também pulava, escalava e escapava dos 
obstáculos pelo caminho. Para ter sucesso em 
suas jornadas diárias, nossa espécie dependia de 
uma tecnologia avançada que já vinha de fábrica: 
os próprios pés. Mas, com o avançar dos séculos, 
os calçados que foram inventados inicialmente 
para protegê-los do frio ou de pedras e espinhos 
se converteram em algo a mais. Andamos dentro 
de casa de chinelo, vamos ao escritório de sapato 
e ainda nos exercitamos com tênis que potenciali- 
zam nossas habilidades naturais. Daí que os pés 
não precisam mais fazer o trabalho duro de anti- 
gamente. E isso pode se tornar um problema. 
“Nossos pés têm mais de 150 elementos, entre 
músculos, articulações e ligamentos. Mas hoje fi- 
cam muito tempo acomodados em calçados mais 
rígidos e estruturados”, explica a educadora física 
Isabel Sacco, coordenadora do Laboratório do 
Movimento e Postura Humana da Universidade 
de São Paulo (USP). “Tudo que eu não uso acabo 
perdendo. Se não faço exercícios regularmente, 
perco massa muscular, perco a elasticidade dos 
tecidos musculoesqueléticos... E, com o pé, é a 
mesma coisa”, resume. Pensando nessa realidade, 
a pesquisadora e sua equipe desenvolveram uma 
série de exercícios focados no fortalecimento dos 
pés e suas inumeráveis estruturas — uma parte do 
corpo que acaba negligenciada não só porque os 
calçados mais modernos são desenhados para fa- 


ERA 


; q 
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cilitar a vida deles mas também devido a uma ro- 
tina mais sedentária, que só se intensificou com a 
pandemia de Covid-19. 

Seguindo o raciocínio do biólogo evolutivo Da- 
niel Lieberman, da Universidade Harvard, nos Es- 
tados Unidos, muitos especialistas concordam que 
o ideal seria aproveitarmos melhor o que a nature- 
za nos deu, andando mais descalços por aí. E desde 
a infância: já virou passado, por exemplo, o uso in- 
discriminado de botinhas ortopédicas para corrigir 
pé chato. Hoje se sabe que o arco do pé é determi- 
nado geneticamente, e a melhor maneira de garan- 
tir seu desenvolvimento é simplesmente andando e 
correndo ao natural. “Essa é uma recomendação 
que vale não só para a infância. Não há nada mais 
fisiológico do que andar descalço, seja o terreno re- 
gular ou irregular”, argumenta o ortopedista Da- 
niel Vieira, professor da Pontifícia Universidade 
Católica do Paraná (PUC-PR). 

“Quando se pisa dessa forma, toda a muscula- 
tura e as articulações do pé são utilizadas. Com o 
calçado, não conseguimos mobilizá-las correta- 
mente”, concorda o ortopedista José Antonio Sa- 
nhudo, presidente da Associação Brasileira de Me- 
dicina e Cirurgia do Tornozelo e Pé (ABTPé). É 
claro que isso não é um convite a aposentar tênis e 
sapatos: vamos continuar precisando deles (ainda 
bem!) quando sairmos por aí. Para algumas pesso- 
as, como quem tem diabetes e sensibilidade redu- 
zida nos membros inferiores, deixar a região ex- 
posta a cortes e batidas é altamente contraindicado, 
pois as lesões podem passar despercebidas e acar- 
retar complicações. Mas é bom ter em mente que 
os cuidados com os pés vão muito além de andar 
com ou sem calçado. Siga nossos passos. 


SA O, 4" 


PE CAVO 


Os pés podem ser 
divididos em três 5 
tipos de acordo com pisada 
sua curvatura. Os pronada, 
pés neutros têm 
arcos mais suaves. 
Eles conseguem 
suportar o peso 

do corpo de forma 
mais equilibrada, e 
se adaptam melhor 


pisada 


supinada 
posa 


aos diferentes tipos 

de calçado. Já os pés 

que tocam quase 

por inteiro o chão, 

praticamente sem 

fazer arco algum, 

são os pés chatos PA RADOS 

ou planos. O outro PISADA DEMAIS 
extremo é o pé cavo, a 

em que o arco é As pisadas são O sedentarismo 
acentuado a ponto resultado da curvatura tem consequências 
deter partes que dos pés: os neutros negativas em todo o 
nunca chegam a têm pisada normal, corpo, e os pés não : s 


enquanto os chatos são exceção. Nessas 
têm pisada pronada extremidades, a falta 
e ós cavos, pisada de atividade provoca 


tocar o solo. O tipo 
de pé é determinado 


a 


geneticamente e é É | 

preciso buscar ajuda supinada. Elas atrofia muscular, perda ," 

profissional caso são normalmente de reflexos e, pelos 

esteja gerando algum identificadas por um efeitos no caminhar, 

incômodo. . ortopedista, mas é repercussôesaténa 4 
possível observar coluna. A falta de 
sinais nos próprios exercício sobrecarrega 
calçados. As pisadas o tornozelo, região 
que saem do eixo responsável por » 
normal causam suportar a maior 


desgastesirregulares parte do peso do 

nas solas com o passar corpo, o que aumenta 
do tempo, indício de as chances de uma 
possíveis perrengues torção. Em pessoas 
futuros. Na pronada, sedentárias acima 

a pessoa tendeapisar do peso, a situação é 
“para dentro” e pode ainda pior porque os 
forçar o ligamento quilos a mais tendem 
interno do tornozelo. Já a agravar a pressão 
na supinada, o sujeito sobre as articulações 


pisa “para fora”, o e a musculatura 
que estressa mais o enfraquecida 
ligamento externo. dos pés. (O) 
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A atenção com os pés exige que a gente use e 
abuse dos bons e velhos sentidos. Parece banal, 
mas você deve olhar mais para eles, tocá-los e sentir 
eventuais odores ali. Tem um calo? Pode ser que o 
calçado não esteja adequado. Viu uma vermelhi- 
dão? Há algo inflamado. Sente um cheiro desagra- 
dável? O chulé indica que os pés precisam respirar. 
Algumas pessoas penam até com uma transpiração 
excessiva na região, o que tem raízes genéticas e 
pode ser resolvido com cirurgia. O fato é que não é 
legal deixar os pés recobertos e abafados demais, 
condição ideal para fungos se alastrarem. 

“O cuidado básico começa em casa, lavando os 
pés com água e sabão, e depois secando direito, em 
especial entre os dedos. É fazendo a higiene diária 
e tendo atenção constante que a pessoa identifica 
problemas antes que eles se agravem”, ressalta 
Sandra Lúcia Oliveira, professora da área de bele- 
za e estética do Senac de São Paulo. Embora a hi- 
dratação com cremes específicos seja bem-vinda 
— tanto no verão, quando há maior exposição dos 
pés, quanto no inverno, quando a pele fica mais 
ressecada com os banhos quentes —, ela não pode 
ser confundida com umidade. Eliminar todo res- 
quício de água após o banho é o primeiro passo 
para fugir do mau odor e das frieiras. “Já o corte 
das unhas deve se manter reto e não chegar aos 
cantos para evitar que elas encravem, o que tam- 
bém abre caminho a infecções”, explica Sandra. 

Mas não basta fazer a higiene e a secagem 
como manda o figurino se a gente ignora onde 
bota os nossos pés. Na hora de vesti-los, o cuida- 
do começa pelas meias. “Deve-se priorizar as de 
algodão, que absorvem melhor o suor, e não usar 
o mesmo calçado em dias consecutivos”, orienta 
Neusa Pereira, presidente da Associação Brasilei- 
ra de Podólogos (ABP). Assim, você garante que 
o sapato ficará arejado e foge dos tão temidos 
fungos, por trás de micoses e tantos desconfortos. 
Aliás, conforto é palavra-chave quando falamos 
do que vamos calçar: é um mito, por exemplo, es- 
perar que um calçado apertado lasseie e fique 
mais agradável com o uso. “O calçado deve se 
adequar aos pés desde o início”, afirma Neusa. 

Uma dica para não passar aperto no futuro é 
deixar para comprar os sapatos no final do dia, 


quando os pés estão mais inchados após horas de - 


labuta, o que evita surpresas em relação ao tama- 
nho depois. E lembre-se de que, chegando em casa 
no dia a dia, não só esses acessórios devem tomar 
um ar como seus pés merecem ventilação e o con- 
tato direto com o chão. Anos e anos de evolução 
não os moldaram para uma vida em reclusão. 
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TREINAMENTO PARA OS PÉS 


Mesmo quem não é sedentário costuma trabalhar e se 
exercitar calçado, deixando de movimentar um monte de 
estruturas que compõem os pés. Por isso, pesquisadores 
do Laboratório de Biomecânica do Movimento e Postura 
Humana da USP criaram um treino específico para fortalecer 
essa região. Focados originalmente na prevenção de lesões 
em atletas, os exercícios podem ser realizados por qualquer 
pessoa — idosos, por exemplo, ficam menos reféns de quedas 
ao se engajarem nas sessões. O programa completo pode ser 
acessado e personalizado gratuitamente no aplicativo SoPeD 
(soped.com.br), mas mostramos abaixo algumas atividades 
— que devem ser feitas sempre de pés descalços. 


[cai 


Mexa os dedos ---.. Levante o arco Agarre objetos 
Com os pés no chão,: Mantenha o 

faça os movimentos ; calcanhar e a ponta 

de separar ejuntar dos dedos no chão 

os dedos dos pés. e tente erguer o pé 

Repita por dez vezes,; em “concha”. Faça 

mantendo os dedos : dez vezes, com os pés, mantendo 
por dois segundos : contrações de cinco : o calcanhar no chão. 
em cada posição. : segundos. 


HIGIENE SEMPRE 


É crucial lavar os pés diariamente. 
Com a limpeza, são eliminadas 

as sujeiras que podem contribuir 
para o surgimento de infecções, em 
especial se há alguma ferida. No 
processo de lavagem, também é 
possível examinar os pés em busca de 
pequenos machucados, que podem 
ser imperceptíveis — uma observação 
ainda mais importante para 
indivíduos com diabetes, que podem 
sofrer com a perda de sensibilidade 
na região. Os odores desagradáveis 
normalmente vão embora quando se 
capricha na limpeza, mas também 
há fatores genéticos envolvidos, e 
algumas pessoas transpiram mais 
ali. Independentemente da causa, 
algumas coisas ajudam a evitar o 
chulé, como privilegiar calçados mais 
arejados, que facilitam a troca de 
umidade entre os pés e o ambiente, e : 
deixar os pés ao ar livre no fim do dia. 6%: ; 


E” 


TEM QUE SECAR DIREIT 


| Tão importante quanto lavar os pés é secá-los. A umidade 
excessiva pode atrair fungos, que não só provocam mau 
cheiro e ardência como abrem alas a infecções difíceis de 
tratar — mais uma vez, o perigo é maior para quem convive 
com o diabetes e tem problemas de cicatrização. Após 
garantir um bom enxágue, sem deixar resquícios de sabão 
na pele, a atenção principal na secagem deve estar na região 
entre os dedos, que costuma ser mais difícil de atingir com 
atoalha, e acaba se tornando o principal foco de umidade. 
Para prevenir encrencas, o ideal é evitar o uso de meias e 
calçados fechados imediatamente após lavar os pés a fim de 
que eles continuem a secar naturalmente. Recorrer ao secador 
em temperatura ambiente também pode ser uma saída. 


DAS UNHAS 


Ele tem tudo a ver 
com a higiene e 

a prevenção de 
infecções. Unhas 
encravadas são um 
prato cheio para dores 
e outras chateações. 
A recomendação é 
fazer o corte em linha 
reta, removendo só 
as pontas que ficam 
mais pronunciadas. 
Um corte muito 
arredondado ou uma 
incisão nos cantinhos 
fazem com que as 
unhas cresçam contra 
a pele, encravando 
ou gerando feridas. 
Nessas áreas, o jeito 
é empregar a lixa 

e deixar tesoura e 
alicate de lado. 

Não só a maneira 

de cortar demanda 
cautela, mas também 
os equipamentos 
utilizados: eles 
devem ser sempre 
higienizados e, 

de preferência, 
esterilizados, para 
não correr o risco 

de levar micróbios à 
região. Pessoas com 
unhas encravadas 
constantemente tiram 
proveito do serviço de 
podólogos e outros 
especialistas. O 
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Já que não dá para andar sempre descalço, a 
melhor alternativa é encontrar aquilo que mais 
imita o funcionamento normal dos pés: calçados 
flexíveis, com solado baixo e sem salto, fugindo de 
materiais sintéticos e abafados. Mesmo que algu- 
mas situações sociais exijam calçados menos con- 
fortáveis, convém pontuar que qualquer alteração 
no formato habitual do pé gera uma pressão sobre 
determinadas estruturas ali. Ao caminhar descal- 
ço, o peso é distribuído quase igualmente entre as 
duas pontas do pé, com ligeira sobrecarga no cal- 
canhar. Já um salto alto desequilibra totalmente a 
balança, podendo colocar até 90% do peso no 
lado oposto — a ponta dos dedos. 

Cuidar da base tem repercussões em todo o edi- 
fício. Com os pés não é diferente. Lesões ali, até 
por atrapalharem o caminhar, podem ser o ponta- 
pé inicial para desgastes articulares e alterações 
ósseas. Um caso famoso é o do esporão, quando o 
osso do calcanhar cresce de forma anormal devido 
à tração excessiva sobre a área, o que pode aconte- 
cer com a prática de atividades como corrida. Mas 
os problemas não acabam por aí. “A sobrecarga 
não afeta só os pés. Eles são o nosso ponto de 
apoio, então o uso de calçado inadequado e outras 
situações acabam comprometendo também torno- 
zelo, joelho, quadril e até coluna”, alerta Vieira. 

Daí a sacada daquele treinamento físico para os 
pés da equipe da USP. São exercícios simples de fa- 
zer para garantir o fortalecimento da dupla, explo- 
rando o potencial de músculos, ligamentos e arti- 
culações pouco recrutados quando vagamos 
calçados por aí. Esse esforço extra e dirigido com- 
pensa. Segundo Isabel, quase oito em cada dez cor- 
redores sofrem algum tipo de lesão nos pés em um 
ano de atividade. “Nosso estudo clínico demons- 
trou que essa incidência chega a cair duas vezes e 
meia com esses exercícios específicos”, conta a 
pesquisadora. E os benefícios não se limitam aos 
atletas: quem se movimenta menos também pode 
botar os pés para trabalhar. “Em idosos, vimos que 
o risco de quedas diminuiu em sete vezes com o 
aumento da força dos pés”, relata Isabel. 

Para você ter uma noção do que nossos pontos 
de apoio fazem por nós, saiba que, em média, a 
cada 25 anos, uma pessoa sem problemas de mobi 
lidade chega a caminhar 40 mil quilômetros — o 
equivalente a uma volta ao planeta. Quando che- 
gamos aos 75, já estamos completando a terceira 
volta. Como em toda longa viagem, é fundamental! 
estar preparado para encarar o percurso sem sus-| 
tos. “É importante a gente cuidar bem dos pés para 
eles cuidarem bem da gente”, sentencia Sanhudo. 
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=Caso sinta dores 


A ESCOLHA DO CALÇADO 


O primeiro ponto a considerar é o conforto: calçados 
apertados provocam a formação de calosidades, e aqueles 
que deixam os pés em uma posição diferente da natural 
acabam causando mais estresse que o necessário em 
ossos e articulações, favorecendo as dores e as lesões. O 
caso clássico é o salto alto, que faz o peso da pisada ficar 
principalmente sobre os dedos e reduz drasticamente a 
pressão que normalmente seria absorvida pelo calcanhar. 
A orientação dos profissionais é dar preferência aos 
calçados que propiciam uma caminhada mais próxima do 
natural: um modelo feito com tecido flexível, com o solado 
mais fino e plano e que permita o máximo de movimentos 
imitando o andar descalço. Para algumas pessoas 

com problemas nos pés, porém, sapatos específicos ou 
personalizados são a melhor pedida. 


* MASSAGEM : BORA 


MERECIDA HIDRATAR 


É possível fazer Pés ressecados 

por conta própria resultam em 

para garantir o rachaduras, que 
relaxamento da podem evoluir — 
região, além de sobretudo com o 
melhorar o fluxo envelhecimento e 
sanguíneo ali. doenças crônicas — 
Utilize cremes ou para feridas chatas 
óleos essenciais e de sarar, um terreno 
manipule o pé inteiro, também fértil para 
começando pela infecções. Os experts 


dobra dos dedos, indicam primeiro uma A 
passando pela parte boa esfoliação (com 

superior e depois utensílio adequado, 

pela sola, apertando não lixa) para 

delicadamente remover a pele morta 


até onde se sentir e facilitar a entrada 
confortável. A do hidratante. 
massagem pode ser Existem cremes 
feita todos os dias, específicos para os 
por 15 minutos. pés: eles devem ser 
processo deve bem espalhados 
ser prazeroso. para não só garantir 
a absorção mas 
também não deixar a 
pele úmida. Lembre- 
-se de esperar “si 
insista e procure um antes de sair andan 
médico para verificar por aí a fim de evitar 
que acontece. escorregões. 


frequentes ao 
encostar em alguma 
parte do pé, não 


= 


8 d 


AUTOEXAME ——— 4º 
DOS PES 


Não é nada 
complicado: basta 
checar a região com 
alguma frequência, em 
geral após o banho, 
para caçar frieiras, 
feridas, rachaduras... 
Ainspeção inclui o 

vão entre os dedos e o 
pedaço ao redore sob * 4: 
as unhas. Tudo isso ty 
pode servir de porta de 
entrada para bactérias 
e fungos. Também vale 
sondar a presença de 
calos e inchaços, às 
vezes não tão evidentes 
à primeira vista, porque 

essas formações ; 
costumam sinalizar 
que o calçado não está 
sendo bacana com seus. 
pés. O autoexame deve 

ser ainda mais apurado 

no caso dos diabéticos, 
devido à possível falta 

de sensibilidade na 

região. Se preciso, peça 
ajuda aos familiares 

para essa tarefa. 


' $ 
PROCURE UM ESPECIALISTA 


Diferentes profissionais atuam na linha d 

de frente dos problemas com os pés: 

dermatologistas, ortopedistas, enfermeiros, 
podólogos, fisioterapeutas etc. E inchaços, 

dores, vermelhidão e cortes que não cicatrizam 
exigem mesmo um olhar profissional. A 

dor é o sinal mais notável de que alguma “ 
coisa está errada no corpo, mas não é o B 
único a soar o alerta. Feridas que não vão 

embora, sangramentos abruptos, mudança 

na coloração da pele e micoses que cedem e » 
reaparecem são algumas das situações que 

devem ser avaliadas e tratadas com o apoio 

de um especialista. Isso evita complicações e 

garante o bem-estar que as estruturas que nos 
mantêm literalmente de pé tanto merecem. O 
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OS DESAFIOS 
O CUIDADO 


Um estudo inédito destrincha as ensinada O 


e as dificuldades de 2 534 familiares e A 


profissionais que zelam pela saúde dos outros r 


texto GORETTI TENORIO design e ilustrações THIAGO LYRA 


história é conhecida em boa parte dos 
lares: alguém da família passa a preci- 
sar de uma ajuda na hora de tomar os 
remédios, ao se alimentar ou nas sai- 
as para ir ao médico, e a pessoa mais 
próxima acaba assumindo essa função. Com o tem- 
po, o quadro de saúde exige uma dedicação maior, 
ese estabelece assim a figura do cuidador familiar. 
Dependendo das necessidades e das possibilidades, 
a família opta, então, por contratar um profissional. 
Embora essa experiência seja compartilhada por 
tantos brasileiros, pouca atenção se vinha dando a 
essas pessoas que se dedicam a manter a qualidade 
de vida de outras. E é para lançar uma nova luz ao 
assunto que VEJA SAÚDE e o Instituto Lado a 
Lado pela Vida (LAL) realizaram, com o apoio da 
Novartis, a pesquisa Cuidadores do Brasil. 
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O estudo entrevistou pela internet 2 047 cuida- 
dores familiares e 487 profissionais de todas as regi- 
des do país para entender os desafios do dia a dia de 
quem exerce uma atividade que, com o envelheci- 
mento populacional, ganha cada vez mais relevân- 
cia. “Um dos achados que mais chamam a atenção é 
o fato de estarmos diante de uma geração de idosos 
cuidando de idosos”, destaca Marlene Oliveira, pre- 
sidente do LAL. Ela se refere ao dado de que seis 
em cada dez cuidadores familiares têm pelo menos 
50 anos e quase 30% estão na casa dos 60 ou mais. 
“Apesar de ter um papel-chave atendendo a um pa- 
rente ou exercendo essa ocupação profissional- 
mente, o cuidador muitas vezes fica à margem e 
suas necessidades não são enxergadas, sofrendo 
impactos Os e emocionais dentro de uma jorna- 
da em geral desgastante”, analisa Marlene. 


QUEM PARTICIPOU DA PESQUISA 


Mais de 2 mil brasileiros responderam a um questionário online entre outubro de 2020 e janeiro de 2021 


FAMILIARES 
2 047 respondentes 


1% 

16% + Prefere não 

Masculino AL responder 
ç O) RA 


Feminino 


27% «+ 116% 
60 anos Del8 


oLiimicias a39 anos 


ú 1 25% 
32% te De 40 


De 50 059 anos a 49 anos 


” 
4 a) 487 respondentes 


9 
8%» Ta 
Prefere não 


Masculino responder 


191% 


Feminino 


10% 124% 
60 anos Ê Del8 
ou mais a39 anos 


152% 
34% 1 dy De 40 
De 50 a59 anos a 49 anos 


Idade da pessoa de quem cuida 


4% 


0% 1% 2% 
Até 10 anos Dellal7 anos 


De 18039 anos 


O cuidador familiar fez algum curso na área? 


= p Fez curso de cuidador profissional 


= 5% 


" É da área da saúde 
pp — 17% 


Não tem curso e não 
é da área da saúde 


Das 78% 


Grau de parentesco 
com a pessoa 


de quem cuida Pailmãe  Filho/filha Cônjuge 


s 
6% 
5% 


De 40059 anos De 60 a 79 anos 80 anos ou mais 


A formação dos cuidadores profissionais 
(Mais de uma opção podia ser marcada) 


= p Curso de cuidador profissional 


Auxiliar de enfermagem/ 
Técnico de enfermagem 


Sem formação/estudante 
Enfermeiro(a) 


Outra 


rof. ilhani 


Com uma carga de trabalho diária, realidade de 
oito entre dez dos respondentes da pesquisa, 90% 
dos cuidadores familiares relatam que tiveram de as- 
sumir o papel por ser o parente mais próximo ou não 
dispor de condições financeiras para arcar com o cus- 
to de um profissional. Para complicar, mais de um 
terço não tem sequer com quem revezar nessa tarefa. 

“Mesmo quando somos contratados, com horários 
de entrada e saída determinados, não é raro ter que es- 
ticar um pouco mais o período”, conta a paulistana 
Eloisa Mascarenhas, que tem experiência tanto como 
cuidadora profissional quanto ajudando familiares e 
amigos que recorrem a seus conhecimentos obtidos 
em cursos profissionalizantes. “Veja, se administro um 
medicamento novo, tenho que acompanhar para ano- 
tar se os efeitos são os esperados. Então, se for preciso, 
fico um pouco mais além do expediente”, exemplifica. 

“Isso sem contar o vínculo com a pessoa a quem 
estamos dando assistência, o que nos leva a estender 
ajornada quando percebemos que nossa presença é 
necessária para acalmar um idoso com demência 
num momento de crise ou convencê-lo a tomar ba- 
nho ou a comer”, continua Eloisa. Foi o que ela vi- 
venciou recentemente ao auxiliar um tio com Alzhei- 
mer. “A relação de afeto não diminui a preocupação. 
Ao contrário, aumenta a responsabilidade, o temor 
de não dar conta da situação quando ele ficava mais 
agitado. É preciso ter habilidades emocionais para li- 
dar com o estresse da situação”, relata a cuidadora. 

A idade avançada e a presença de doenças 
neurodegenerativas, que tendem mesmo a exigir 
mais apoio nas tarefas básicas, respondem por 
um quarto das necessidades das pessoas atendi- 
das pelos participantes do levantamento. E o qua- 
dro ganha contornos mais preocupantes quando 
se observa que quase 80% dos cuidadores fami- 
liares não têm cursos na área de saúde. 

“O impacto emocional não é pequeno entre es- 
sas pessoas. Uma queda que não conseguem evitar 
pode despertar o sentimento de culpa. Na pande- 
mia, muitos temeram a possibilidade de levar o vi- 
rus para a casa dos idosos”, conta a geriatra Maisa 
Kairalla, da Sociedade Brasileira de Geriatria e Ge- 
rontologia (SBGG). Não à toa, na sondagem, 73% 
dos cuidadores familiares e 48% dos profissionais 
relatam sofrer com estresse. Também são comuns 
queixas como insônia e dores nas costas. Por essa 
razão, diz a médica, no Ambulatório de Gerontolo- 
gia da Universidade Federal de São Paulo (Uni- 
fesp), sob sua coordenação, montou-se um grupo 
de atenção à saúde de quem acompanha o idoso. 
“Se essa pessoa não está bem cuidada, o paciente 
também não será bem atendido”, justifica. 
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UMA ROTINA DE DEDICAÇÃO 


As características da jornada de familiares e profissionais 


Por qual motivo a pessoa que recebe 
os cuidados precisa de ajuda 


Já é idosa e tem algumas funções comprometidas 


[===] 27% 
Es 32% 
Tem uma doença degenerativa 

(Alzheimer, Parkinson, esclerose múltipla etc.) 

=== 26% 

E 28% 

Tem uma doença crônica (diabetes, insuficiência cardíaca, 

obesidade, hipertensão, doenças reumáticas etc.) 

e] 2% 

=| 6% 

Teve um infarto, aneurisma 

ou acidente vascular cerebral (AVC) 

= 9% 

== 9% 

Tem uma doença neurológica 

[=] 6% 
m 4% 
Tem uma deficiência incapacitante (que limita seus movimentos, 

sua visão ou sua capacidade cognitiva, por exemplo) 

La 5% 
[=| 6% 
Tem câncer 

Bm 5% 
m 3% 
Sofreu acidente e está/estava com mobilidade reduzida 

ou sem mobilidade temporariamente 

= 3% 

m 3% 

O cuidador acompanha a pessoa 

quando ela vai ao médico? 

4% 

8% d 5% 

e 13% A pessoa de 
quem cuida 
não faz acom- 
panhamento 
regular 


e 82% 


Sim, acompanha 


O Familiares Profissionais 


Há quanto tempo cuida dessa pessoa 


Menos de 

seis meses 

ZH 10% 
21% 

Entre três 

e quatro anos 

E 20% 
15% 


Entre sete 

meses e um ano 

= 10% 
15% 

Há cinco 

anos ou mais 

== 35% 
23% 


Entre um 
e dois anos 


Desde que 
ela nasceu 


19% 
26% 


6% 
0% 


Quanto consegue seguir as orientações do médico no que diz respeito aos horários 
dos medicamentos, o tipo de alimentação, o retorno às consultas etc.? 


O Nãosegue O Segue poucas & Segueametade 
nada orientações das orientações 
aproximadamente 
3 1% 2% 2% 38% 


0% 0% 


1% 19% 


Segue a maioria 
das orientações 
aproximadamente 


Os problemas físicos e mentais relatados pelos próprios cuidadores 


73% 48% 33% 22% 
Nil * 

* ) < 
Estresse Insônia 
emocional 


31% 49% 


Dor nas 
costas corpo 


28% 29% 


nº 

IVA 

ne 
"4 
» 


Dorno 


18% 15% 


13% 32% 


A 


Lesão por 
esforço 
repetitivo 


Segue todas 
as orientações 


57% 


80% 


14% 16% 


x 


Nenhum 
desses 


Quanto a pessoa 
de quem se cuida 
precisa do familiar ou do 
profissional no dia a dia? 


R 


38% ' 
57% 1 
Depende 
totalmente o 
de cuidados 
(ajuda na 
alimentação, nas 
necessidades 
fisiológicas etc.) 


pf 


e 46% + 
37% + 
Depende 
parcialmente dos 
cuidados (consegue 
fazer sua higiene e 
se alimenta sozinho, 
mas tem dificuldade 
para tomar remédios, 
se locomover, por 
exemplo) 


DA 


016% ! 

06% : i 
Depende pouco dos 
cuidados (apenas é 
acompanhado em 
saídas, médicos, 
pequenas viagens, 
compras...) 


AANG ODOR 


Enfrentando desafios como ter que manter a cal- 
ma em situações de emergência e o esforço para ga- 
nhar a confiança da família, o cuidador é um agente 
fundamental no acompanhamento da saúde do pa- 
ciente. “Ele integra uma rede de apoio importante na 
adesão ao tratamento e nas ações voltadas ao bem- 
-estar, sobretudo na população que exige cuidados de 
longa duração”, afirma a fisioterapeuta especialista 
em gerontologia Monica Perracini, professora da 
Universidade Cidade de São Paulo (Unicid). 

Entre os cuidadores familiares, 88% estão ao lado 
do paciente nas consultas médicas — no grupo dos 
profissionais, 82% se fazem presentes. “Muitas vezes, 
somos os únicos responsáveis por essa tarefa porque 
nenhum parente pode comparecer no dia marcado. 
Então é preciso redobrar a atenção para registrar e se- 
guir as recomendações do médico”, diz a cuidadora 
Eloisa. “Já cheguei a ligar para um laboratório para en- 
tender melhor os efeitos de um medicamento prescri- 
to”, recorda. O anseio de estabelecer uma via de co- 
municação com as empresas responsáveis pelos 
tratamentos, aliás, é expresso por quase 80% dos bra- 
sileiros que responderam ao questionário. 

“Se a pessoa não está bem informada, existe o 
risco de ocorrer o que chamamos de insuficiência 
de cuidado, que leva a um aumento de idas ao 
pronto-socorro e de internações, e consequente- 
mente mais demandas dos serviços de saúde”, ex- 
plica Monica. Nesse sentido, a pesquisa aponta 
uma necessidade de expandir os canais de orienta- 
ção, uma vez que sete em cada dez respondentes 
não conhecem associações que dão suporte a pa- 
cientes e a quem dá assistência a eles. 

“Precisamos desenvolver programas de aten- 
ção capazes de ajudar na transição de cuidados 
após a alta hospitalar, até para evitar reinterna- 
ções”, defende Monica. “Não adianta fazer tecnica- 
mente um trabalho muito bom, como uma cirurgia 
de quadril bem-sucedida, e mandar o paciente 
para casa sem que a pessoa que vai acompanhá-lo 
receba as recomendações adequadas, porque isso 
vai resultar em comprometimento futuro”, ilustra. 

De fato, o estudo mostra que há uma sede por co- 
nhecimento e orientação do lado dos cuidadores. 
“Até porque, como vemos na amostra, a maior parte 
cuida do pai ou da mãe e, assim, deseja retribuir de 
alguma forma aquilo que recebeu durante a vida”, 
analisa a professora da Unicid. Não surpreende, 
portanto, que, embora tenha passado pela cabeça de 
46% desses familiares abrir mão da atividade, ape- 
nas 3% o fizeram. E que a palavra “gratidão” seja a 
mais lembrada entre todos os participantes para de- 
finir o que sentem por exercerem essa ocupação. 
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OS CUIDADOS EM FAMÍLIA 


A experiência e a visão de quem zela pelo bem-estar de um parente 


Quanto tempo se dedica ao cuidado do familiar 


2% 


Quinzenalmente 


19 3% 
Esporadica- 
mente 


Apenas finais 
de semana 


eim 
vez 
por semana 


por semana 


es%r 


3vezes 


por semana Í 

545% 
039% Todos os dias, 
Todos os dias integralmente porém parcial- 
(oito horas ou mais) mente 


Quem procura ouvir ou a quem pede ajuda quando 
precisa tomar decisões difíceis envolvendo a saúde 
da pessoa de quem cuida 


Amigos 


O cuidador e o 

paciente tomam 

as decisões juntos 555% 
Pede ajuda 
a familiares 
próximos 


Pede ajuda do 
profissional de saúde 


O Familiares 


O cuidador mudou a própria rotina para 
ajudar a pessoa de quem se ocupa? 


044% 16 9% 
Sim, Não 
parcialmente 


(6 


10 47% 


Sim, totalmente 


Por algum motivo, já pensou em 
abandonar a atividade de cuidador 
e buscar uma alternativa, como 
contratar alguém para essa função? 


21% certo 3% 
Sim, mas não tem Sim, chegou 
condições de pagar a abandonar 
outra pessoa E) 

| L | 

022% 1954% 
Sim, mas se sente Não, nunca pensou 
na obrigação de em abandonar 
continuar cuidando afunção 


Quais são os principais desafios de cuidar de alguém próximo 
(Até três opções podiam ser marcadas pelos entrevistados) 
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uma piora em 

seu quadro N o 

de saúde 

Fazer 22% Ter acesso a 21% 
com que informações ta 

a pessoa completas 

de quem YV sobre a pessoa 

cuida confie “a de quem cuida e 

no cuidador seu tratamento 

Fazer com 10% Nenhuma = 6% 
queo Ca dessas 

restante q 3 


da família Das 
confie no N 
cuidador 


Há revezamento A 16 47% Sim, com outras 
da atividade com pessoas da família 
outras pessoas? 
TE 16 14% Sim, comum 
E: cuidador profissional 
e 105% Sim, com cuidador 


profissional e outras 
o: pessoas da família 


1º 34% Não reveza 
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Para Maisa Kairalla, é urgente pensar em ações 
em prol do reconhecimento da função de quem 
cuida. Só assim será possível reverter a percepção 
de 40% das pessoas ouvidas de que a atividade é 
totalmente desvalorizada no Brasil. “A sociedade 
precisa ter uma visão da importância desse profis- 
sional. As famílias estão mais enxutas e as mulhe- 
res, que por uma questão cultural sempre assumi- 
ram essa tarefa, hoje estão ocupadas com a sua 
carreira”, argumenta a geriatra. Nesse cenário, di- 
minui a chance de um familiar poder zelar inte- 
gralmente pela necessidade de um ente querido. 

Na opinião de Monica Perracini, para diminuir a 
precarização das relações de trabalho do cuidador, é 
necessário mudar o olhar para essa ocupação. “A gen- 
tetema tendência a qualificar quem exerce essa pro- 
fissão como uma pessoa heroica, que se doa em bene- 
fício de outra, o que não deixa de ser uma 
característica do perfil”, avalia. “Mas isso também 
acaba gerando sobrecarga, uma mistura entre as atri- 
buições do cuidar e as demais tarefas domésticas, 
além de contribuir para a baixa remuneração”, diz. 

A mudança desse panorama, de acordo com 
Luiz Edmundo Rosa, diretor da Associação Brasi- 
leira de RH, passa por capacitação e treinamento. 
“A defesa de uma profissão se baseia na formação. 
Ea remuneração está vinculada a isso. Nesse senti- 
do, a meu ver, os programas existentes hoje no pais 
pecam pela falta de padronização, desde a estipu- 
lação da carga horária até o conteúdo”, afirma 
Rosa. Segundo ele, seria fundamental promover 
um debate sobre quais são as competências neces- 
sárias a um cuidador e a partir daí definir os conhe- 
cimentos básicos e as eventuais especializações, 
seja para trabalhar com criança, seja para trabalhar 
com idoso ou com portadores de doenças crônicas. 

Na visão da deputada federal Carmen Zanotto 
(SC), que é enfermeira de formação, a elaboração de 
políticas públicas que contemplem a organização da 
categoria é o caminho para que esses profissionais 
sejam reconhecidos como parte importante do siste- 
ma de saúde. “Não podemos negligenciar esses tra- 
balhadores. A atividade hoje é regulamentada pela 
lei complementar que trata dos direitos do emprega- 
do doméstico, mas precisamos avançar”, diz. 

Ela conta que o tema vem despertando interesse 
no Congresso, tanto que existem hoje em tramitação 
mais de 60 projetos de lei voltados a cumprir as de- 
mandas da classe. “Esperamos que esse estudo con- 
tribua para romper a invisibilidade dessa legião de 
pessoas que fazem parte da solução de saúde no 
país. Já passou da hora de elas terem suas necessida- 
des atendidas”, ressalta Marlene Oliveira. º 


VEJA SAÚDE SETEMBRO 2021 


O PANORAMA PROFISSIONAL 
Afalta de valorização é um dos principais obstáculos do trabalho 


A jornada de trabalho como cuidador profissional 


e6%- 1043% 
Esporadicamente Todos os dias 
(oito horas 

2% por dia) 
Quinzenalmente 
e 6% pe 
Apenas finais 
de semana 
00% 
Tvez por 
por semana 

1 029% 
e 12% Trabalha 12 horas 
3 vezes por semana e descansa 36 horas 


Por que escolheu trabalhar com essa atividade 


“08% 
Outros 
motivos 


remunerada 


e4%r 
Está 
desempenhando 


essa função 
enquanto i 
estuda para ser 044% 
enfermeiro ou Porque gosta 
de cuidar 
de pessoas 


- 023% 
Porque sempre cuidou de 
pessoas próximas. Dessa 
forma, foi algo natural 

se profissionalizar 


Profissionais 


A atividade de cuidar de alguém Os principais desafios da profissão 
é valorizada no Brasil? (Até três opções podiam ser marcadas pelos entrevistados) 


5% 1 , a Manter a 61% Fazer com que 56% 
Totalmente colima em LLLS pessoa de 
: situações de LLLS quem se cuida 

valorizada Bia ' 

emergência confie no A 

cuidador oo 
20% [e ” 
Parcialmente 
desvalorizada 
% 1 Fazer Ter acesso 
15% 6h fera 36% 
Nem valorizada com que co, ainformações vt 
nem dasvalorizada 4 a família É completas 3 
É confie ' sobre o 
19% no cuidador N paciente e 
Parcialmente . o tratamento 
desvalorizada 
41% 9 Y 
Totalmente Lidar com o 20% Trabalhar 14% 
desvalorizada Ea estresse de se ” fora do ] 
' contaminar s3 7) horário - 4 
* ou contaminar comercial ” ra 
o o sd? No. 

familiares com ô É 

alguma doença 

Ter medo 10% Nenhuma 7% 

dequea dessas 

pessoa | 

morra e E Das 

perder o 

trabalho 


Há quanto tempo desempenha a atividade de cuidador profissional 


e 


04% 16% 22% 30% 28% 


Menos de um ano Entre um e dois anos Entre três e quatro anos Entre cinco e dez anos Mais de dez anos 


SEMPRE QUIS SABER 


COMO É FEITA A CIRURGIA 
DE PROTESE DO QUADR 


Pessoas com desgaste da articulação do quadril ou com 
problemas no fêmur podem necessitar do procedimento, 
que devolve a movimentação e a qualidade de vida 


Nos Estados Unidos, 
são mais de 


450 mi 


próteses por ano. 
No Brasil, 


12 E! 
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O pré-operatório: 

A etapa inclui decisões sobre o 
tamanho e o material das peças, além 
de exames para avaliar a saúde geral 
do indivíduo. Hoje, o plano é feito com 
a ajuda de programas de computador, 
que, com base em imagens de raios X, 
criam uma simulação tridimensional 
de como ficará a prótese. 


A troca do fêmur 


Acirurgia substitui a cabeça do 
fêmur, mesmo que ela em si não 
esteja doente. Para isso, o médico faz 
um corte na lateral ou na frente da 
perna (as técnicas variam), retira o 
osso e, com uma espécie de furadeira, 
abre caminho para uma haste que 
servirá de base para a prótese. 


O encaixe 


À haste de metal pode ser cimentada 
do osso ou revestida de materiais que 
se integram a ele. Nela, é encaixada a 
nova cabeça do fêmur, que se conecta 
ao quadril por meio de uma taça 
acetabular, peça também metálica, 

e de uma superfície de contato, de 
cerâmica ou plástico polietilieno. 


Os ajustes e a cicatrização 


A superfície de contato fará as 

vezes de articulação, permitindo a 
movimentação ampla da prótese. O 
processo leva cerca de duas ou três 
horas, mas pode ser mais demorado. 
Com tudo encaixado, o médico faz 
uma sutura, que deixa uma cicatriz de 
10 a 15 cm de comprimento. 


DURAÇÃO DA PRÓTESE 


Diferentemente do que se pensa, ela tem vida longa hoje em dia 


infográfico CHLOÉ PINHEIRO, EDUARDO PIGNATA e RODRIGO DAMATI 


MANUAL DO USUÁRIO 


Quanto melhor se cuida, mais tempo ela aguenta 


Em 5 anos, 


90: 


das pessoas estão 
com a primeira prótese 


Em 20 anos, 


TO: 


das pessoas estão 
com a primeira prótese 


Em 25 anos, 


60. 
das pessoas estão 
com a primeira prótese 


= 


Exercícios 


É importante se manter no peso 
adequado e malhar, mas atividades 
de alto impacto, como saltar e 
correr, podem encurtar a validade. 


Cuidados posturais 
Algumas posições, que exigem 
muita flexão do quadril, são 
arriscadas, em especial ficar de 
cócoras e cruzar as pernas. 


Acompanhamento frequente 


Mesmo se estiver tudo bem, o ideal 
é fazer radiografias anuais para 
detectar cedo problemas, o que 
pode evitar a troca completa. 


Perguntas e respostas 


Quando se opera? 
Dores constantes, uso 


excessivo de analgésicos 
e problemas para dormir 
indicam que está na hora. 


Tem idade-limite? 
Não. Tanto jovens como 
idosos se beneficiam 
da cirurgia feita com a 
indicação correta. 


Eu vou sentir dor? 
As dores praticamente 
somem depois da cirurgia. 
É uma das operações com 
maior índice de satisfação. 


A RECUPERAÇÃO 


Ese precisar trocar? 
Um novo procedimento 
pode ser feito para 
substituir todo o sistema 
ou partes dele. 


São alguns meses até o osso ficar 100%, mas a vida vai voltando ao normal bem antes disso 


Dia da cirurgia 

O ideal é que a pessoa 
já coloque o pé no 
chão com o auxílio de 
um andador e dê seus 
primeiros passos. 


Primeiras semanas 


Começa a fisioterapia. 
As caminhadas são 
curtas, com apoio de 
andadores ou muletas 
(o médico define). 


Cerca de dois meses 


Atendência é que a 
pessoa já consiga andar 
sem apoio e soltar o 
peso do corpo na 

perna operada. 


728 
Entreo3ºeo 6º mês 


As sessões de físio 
podem se estender 

por esse período, 
privilegiando exercícios 
de fortalecimento. 


J 
Seis meses 
Tempo médio para 


osso, músculos e outras 
estruturas cicatrizarem 


plenamente. A vida já 
está normal. 


Fonte: Leandro Ejnisman, ortopedista especialista em quadril do Hospital das 


Clínicas da Universidade de São Paulo (USP) e do Hospital Israelita Albert Einstein (SP) 


INJEÇÃO DE ENZIMAS É 
EFICAZ CONTRA CELULITE 


Tratamento promissor à base de colagenase 
passou na prova em teste com 843 mulheres 


erca de oito 

em cada 
dez mulheres têm 
algum grau de 
celulite, segundo a 
Sociedade Brasileira 
de Dermatologia 
(SBD). Embora 
haja no mercado 
diversas soluções 
para amenizá-las, 
nenhuma se mostrou 
tão resolutiva quanto 
uma injeção da 
enzima collagenase 
clostridium 
histolyticum-ages 
(CCH) aplicada no 
local. Um novo estudo, 
envolvendo mais de 
800 mulheres com 
celulite moderada ou 
grave (graus 3 e 4) e 


é 


publicado no periódico 
da Sociedade 
Americana de Cirurgia 
Dermatológica, 
confirmou: aquelas 
que receberam 

até três sessões de 
CCH nas nádegas 
apresentaram 
redução considerável 
nas celulites após 

71 dias. “Eum 
tratamento eficaz e 
seguro, mas ainda 
caro. A pandemia 
atrasou a chegada 
dele ao Brasil e 

a previsão está 

para o ano que 
vem”, comenta a 
dermatologista 
Valéria Campos, 
membro da SBD. 


CELULITE É DOENÇA? 
Depende. Ter celulite é uma 
condição normal, sobretudo 
para as mulheres, por várias 
razões: questões hormonais, 
disposição das fibras colágenas, 
fatores hereditários e até o 
estilo de vida. Tudo isso influi 

na retenção de líquido e no 
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CORTANDO O MAL PELA RAIZ 


de gordura ali, as fibras 


hipoderme tensionam. Daí surgem 
bl 


aqueles furinhos. 


Uma solução com a 
enzima colagenase — já 
aprovada pela agência 
reguladora de remédios | 
dos EUA e aguardando 
aval aqui no Brasil — é 


acúmulo de gordura sob a pele. 
Nos graus 1 e 2, a celulite só 
causa incômodos estéticos — e a 
pessoa trata se quiser. Mas, nos 
graus 3 e 4, o problema chega a 
atrapalhar a circulação e causar 
dores. Aí tem que tratar mesmo! 


68 | VEJA SAÚDE SETEMBRO 2021 
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ENVELHECER 


st - Getty Images 


EQUOTERAPIA 


FAZ MUITO BEM 


AOS IDOSOS 


Pesquisa constata efeitos 
positivos na mobilidade, 
no equilíbrio postural e 
até na mastigação 


eunir uma dentista, 

cavalos e um grupo 
de pessoas acima de 60 
anos parece não fazer 
tanto sentido num primeiro 
momento. Mas tudo fica 
mais claro e interessante 
quando se conhece o 
estudo feito por Ednéia 
de Mello, doutoranda 
em odontologia na 
Universidade de São Paulo, 
em Ribeirão Preto, junto à 
Associação de Equoterapia 
Vassoural (AEV). Dezesseis 
voluntários de até 79 anos 
foram convidados a realizar 
sessões sobre o cavalo — 
sempre com instrutores 
ao lado — duas vezes 
por semana durante três 
meses. A ideia era avaliar o 
impacto da equoterapia na 
capacidade funcional e no 
sistema estomatognático. 
“Esse sistema desempenha 
funções como mastigação, 
sucção, deglutição 
fonoarticulação e 
respiração, e seu 
desequilíbrio pode envolver 
outras cadeias musculares, 
afetando até a postura”, 
explica Ednéia. Pois a 
terapia e os exercícios 
orientados melhoraram não 
só parâmetros como força 
de mordida (que se perde 
com o envelhecimento) mas 
também a mobilidade, o 
condicionamento e a força 
em braços e pernas. 


mm 


AMIGO DO HOMEM 

Afisioterapeuta Elaine Leite, vice-presidente 
da AEV e coautora do estudo, conta 

que a marcha do cavalo lembra muito 

a dos humanos, o que contribui para o 
desenvolvimento muscular, a coordenação, 
a concentração... “A equoterapia foge do 
ambiente entre quatro paredes de clínicas e 
consultórios. É realizada ao ar livre e, além de 
trabalhar o físico e o emocional, proporciona 
independência e responsabilidade”, resume. 
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O CORPO SENTE 


Equoterapia traz ganhos 
físicos e emocionais 


Saúde bucal e facial 


O trabalho de Ednéia, 
Elaine e equipe 

notou melhoras 

nas estruturas por 
trás da mastigação, 
articulação da fala etc. 


Postura 


O sistema que 
engloba boca e 
mandíbula está 
conectado a outros 
músculos que atuam 
no equilíbrio postural. 


Mobilidade 


Testes demonstraram 
repercussões 

em agilidade, 

força muscular e 
condicionamento 
físico dos praticantes. 


Bem-estar mental 


Elaine relata que a 
atividade produz 
relaxamento e 

mexe com circuitos 
nervosos e hormonais 
ligados ao estresse. 
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UM JEITO 
INSTIGANTE DE 


APRENDER SOBRE 
O CORPO HUMANO 


Livros fisgam leitor com histórias 
curiosas e linguagem divertida 


omo fazer crianças a partir 

de Il anos se interessarem 
por ciência e pela biologia do corpo 
humano? Ora, contando seus 
bastidores espantosos (e podres) 
com bom humor, muitos dados e 
explicações superdidáticas. Esse é 
o espírito da coleção Saber Horrível, 
escrita por Nick Arnold e ilustrada 
por Tony De Saulles, que ganha 
nova edição da Melhoramentos. 
Eis uma amostra do que o público 
infantojuvenil vai encontrar: “No 
cuspe existem alguns ingredientes 
nojentos, como o muco [...] E então 
entram as bactérias. Sua saliva 
fervilha de germes. Na realidade, 
devem existir 100 000 000 de 
bactérias na sua boca...”. Nessa 
pegada, os autores mostram como 
o organismo funciona, o que nos 
protege e nos adoece e de que forma 
os cientistas descobriram tudo isso 
ao longo dos séculos — e tem muita 
coisa estranha para contar! 


SANGUE, 05SSOS 
E PEDACINHOS 


Autores: Nick Arnold 

e Tony De Saulles 
Editora: Melhoramentos 
Páginas: 160 


DIGESTÃO NOJENTA 
Autores: Nick Arnold 

e Tony De Saulles 
Editora: Melhoramentos 
Páginas: 160 


Para ler com as crianças e 
preservar a saúde bucal delas 


Quem tem filhos ou cuida dos pequenos sabe que pediatras 

e dentistas têm grandes ressalvas em relação ao uso da 
chupeta e ao hábito de chupar dedo. Mas como fazer uma 
criança entender que isso pode ter repercussões nos dentes, 
por exemplo? Nada melhor do que ler e ver uma historinha. 
Daí a proposta de duas obras infantis publicadas pela editora 
Caminho Suave, Careta pra Chupeta! e O Segredo do Dedo, em 
que as autoras criam narrativas para estimular a garotada a 
se livrar dessas manias. Ambos os livros contam com um guia 
para os pais assinado pelo odontopediatra Daniel Korytnicki. 
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CARETA pp, SE 
CHUPETAÇS N 


CARETA PRA CHUPETA! 


Autoras: Maíra Lot 
Micales e Samanta Flôor 
Editora: Caminho Suave 
Páginas: 32 


O SEGREDO DO DEDO - 
UM LIVRO PRA PARAR 

DE CHUPAR DEDO 
Autoras: Carla Bettelli 

e Psonha 

Editora: Caminho Suave 
Páginas: 32 
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BICHOS 


Foto: Jane - Getty Images 


UM EM CADA 
CINCO PETS 
PEGA O 


CORONAVÍRUS 


E quem passa são os 
donos. A boa notícia é 
que eles não adoecem 


uito se discute 

sobre o 
contágio de animais 
como Sars-CoV-2 
desde o início 
da pandemia. E 
todas as pesquisas 
apontam para danos 
baixíssimos aos 
bichos. “O vírus não 
consegue se replicar e 
se desenvolver como 
nos humanos”, explica 
o virologista Paulo 
Eduardo Brandão, da 
Universidade de São 
Paulo (USP). Mas um 
novo estudo, conduzido 
pela Universidade 
de Utrecht, na 
Holanda, revela que 
a contaminação dos 
pets é mais alta do 
que se pensava. Após 
testar cães e gatos de 
196 lares com pessoas 
infectadas, os cientistas 
encontraram animais 
com anticorpos ou o 
vírus ativo em 20% 
das casas. Será que 
eles poderiam servir 
de reservatório do 
patógeno? “Isso é 
bem improvável de 
acontecer e até agora 
não há evidências”, 
diz Brandão. Por 
precaução, pede-se 
para ficar afastado 
dos peis em caso de 
infecção confirmada. 
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O vírus pega carona 
na saliva de um 
animal contaminado. 
Tem que vacinar o 
bichinho anualmente. 


Doença de Lyme 


Causada pela 
mordida de um 
carrapato. Manter os 
pets limpos e livres 
deles ajuda a evitar. 


CORONAVÍRUS CANINOS? 
Na verdade, praticamente toda 
espécie de mamífero e de ave 
possui um coronavírus capaz de 
infectá-la. Especificamente em 
cães, existem dois: o CCoV e o 
CRCoV. Se o bicho estiver bem 
de saúde, os sintomas são leves: 
diarreia e vômito para o primeiro; 
tosse e espirro com secreção para 
o segundo. Cabe pontuar que os 
humanos não são contaminados 
por esses vírus. E já existem 
vacinas contra eles. 


Infecção bacteriana 


O homem contrai 

a Capnocytophaga 
canimorsus 

por lambidas e 
arranhões. Atenção! 
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BEM-VINDO 


Quando se trata de 
micro-organismos, temos 
os bons e os péssimos 
inquilinos. Em cartaz ao 
lado, estão bactérias que 
vale a pena manter na 
vizinhança: são tipos que 
moram na flora vaginal 
eajudam a defender o 
pedaço de outras espécies 
potencialmente perigosas. 
Ao seguir os cuidados 
básicos de higiene e 
acompanhamento médico, 
os bons prevalecem. 


das bactérias 
vaginais pertencem ao 


gênero dos lactobacilos — 
elas produzem moléculas 
que equilibram o pH 
da região. 


m 
& 


“ 
2% 


já tiveram candidíase, 
doença causada por 
um fungo que prospera 
se a flora vaginal não 
está em harmonia. 
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COM A PALAVRA 


AS DESCOBERTAS E AS LIÇÕES DA 
VARIANTE DELTA DO CORONAVIRUS 


ara os vírus, errar é 
uma necessidade de 

sobrevivência. Conforme eles se 
reproduzem, um ou outro erro 
acaba sendo introduzido no 
genoma das suas crias virais de 
um modo aleatório. Surge daí 
um enxame de vírus gêmeos 
não idênticos, em quantidades 
diferentes. Mas sempre tem um 
grupinho que se destaca — e que 
domina os demais. Se criamos 
imunidade contra os dominantes, 
os menos representados, se 
tiverem mutações propícias, 
tomam o lugar daqueles. E assim 
os novatos ocupam a posição 
dos antes reis do pedaço, agora 
extintos. Nós, hospedeiros, temos 
um genoma muito mais complexo 
do que o dos vírus. Um dos 
motivos é que nosso genoma é 
capaz de se corrigir quando vai se 
multiplicando. Errar é viral, não é 
humano, ponderaria um ditado. 

Desde que passamos a conhecer 
mais intimamente o causador 
da Covid-19, em janeiro de 2020, 
encontramos uma série de 
variações em seu genoma que 
o diferenciava do coronavi 

iginal de 2019. Essas diferenças 
são como impressões digitais, e os 
coronavírus que compartilham as 
mesmas variações são chamados 
de variantes. Passamos a usar 
letras gregas para dar nome 
a elas, e é assim que temos 
atualmente as variantes alfa, 
beta, gama, delta, epsilon, eta, 
iota, kappa e lambda. A variante 
delta foi detectada pela primeira 
vez em dezembro de 2020, em 
pacientes da Índia (mas pode ter 
surgido em qualquer outro lugar 
do mundo), e já foi identificada 
em dezenas de países (inclusive o 
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Brasil), tornando-se a variante de , 
maior sucesso em várias nações. elofoi ae ee 
Quando nos infectamos pelo Opa 
coronavírus, criamos uma Paulo Eduardo 
imunidade que pode durar Brandão 
alguns meses. Depois disso, J6ESD é virologista, 
estamos abertos a uma segunda : professor da + 


infecção pela mesma variante 
que nos infectou antes ou por 
outra. Se essa outra variante 4 
tiver maior capacidade de fugir 
da imunidade despertada 
pela primeira, o êxito dela será 
grande. Assim, aos poucos, uma 
variante vai substituindo a outra, 
escalando o pico do sucesso, até 
ser escanteada por uma nova 
concorrente. Essa é uma habilidade 
da delta atualmente. Mas, eis uma 
boa notícia, a vacinação completa 
tende a proteger contra todas as 
variantes circulando por aí. 

Já sabemos que a delta 
se replica em maior quantidade e 
mais precocemente no organismo. 
Mas isso não quer dizer que seja - 
mais agressiva. Também não 
é simples cravar que ela é mais 
transmissível: o vírus pode se 
propagar mais porque não estamos 
nos resguardando direito. Diante 
disso, algumas lições se fazem 
determinantes: as máscaras 
nos protegem contra todas as 
variantes do coronavirus. Manter 
distanciamento também. O mesmo 
vale para as vacinas e as regras , É 
de higiene, como lavar as mãos. 
Também se aplica ao protocolo de 
testar, isolar e tratar os doentes — e 
buscar os contactantes. O vírus 
muda; nosso esquema de defesa, 
nem tanto. Se relaxarmos nas 
medidas preventivas, pode ser que 
variantes mais perigosas venham 
a surgir. E, aí, até o alfabeto grego 
será insuficiente para nomeá-las. 
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